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.Der gik dog en méned eller halvanden for jeg kunng
maeerke forskel pa kosten og treening. Men det virkegfg
det giver et meget bedre og langsigtet resultat. F Flisk
har jeg f8et s& meget forstdelse for de to elemeffier, at
jeg selv ved, hvad jeg skal spise for at f& det mffiksimale
ud af min treening”.

Vi giver Tine ret — kost og motion skal e den sam-
me feellesneevner for det virkelig giver ngffet i den lange
lob og det er vigtigt bade at treene og ghise varieret.

Tine Bodilsen blev i en alder af 15 &r optaget pa
Team Danmarks Ungdomshold oggflavde sin forste ama-
terkamp pd hendes 16 ars fodsejgflag. Hun har gjort lyn-
karrierer som kvindelig boksgfog allerede som 20-arig
boksede hun professionelt.

,Boksning har taget mgffet af min ungdom, og jeg har
ikke gdet i byen og drulgfet mig fuld som mange af mine
venner og veninder —og det gor jeg stadig ikke. Om
jeg fortryder det engdllag? — nej, det tror jeg ikke. Jeg har
. . . valgt udfra, hvaddler var vigtigst for mig og det er uden
Navn pa dabsattest:  Tine Julie b-dilsen tvivl min boksefftarrierer”.

Fﬂdselsdag: 24 juni ,989 Vi er ikke ig#¥iv]l om, at Tine Bodilsen har fdet stor suc-
ces gennegfstandhaftighed, men vejen hertil var hard.

HOLDTRANING
Stovt og effektiut

Hvad er det nu lige, man 'aver pa en ,Stram Op“-time? Og skal man slas til ,Box-Aerobic” « Fitnesscentrenes
udbud af holdtraening er ko: <tant voksende, og der er meget at hente i treeningssalen- sffektiv traening, der sender
din form pa himmelfart, en ins. uktgr, der motiverer dig nar du har mest brug for de*, og holdkammerater som du
kan grine og lgfte i flok med. P& a. sider kan du se, hvad alle de forskellige hold ".1deholder og hvor meget du far
ud af dem, malt pa veegttab, konditic 1, styrke, koordination, balance, smidigh .d og humgr. Alt i alt far du en guide
I holdtraening og en guide til, hvordan a.” sammensaetter det optimale pror.am til netop DIN treeningstype.

TINE BODILSENSs BLA BOG
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Fadeby: Esbjer
Nuvaerende by: Aarhus (midtbyen) I Ik en dans pa roser
Civilstatus: Fast forhold Da
Keaeledyr: En kat (Misse)
Livret: Baf, sovs og kartofler
Boksehandsker

om med pd holdet! Vi har alle vores favor
inden for treening, og nar du ger noget, d
kan lide, vil du hurtigt opnd resultater. Al-
sidig treening er dog afgerende for at f& en
energifyldt, steerk og funktionel krop. Hvis du supplerer,
din yndlingstreening med noget, der er helt anderledeg,
vil du opnd bedre resultater end nogensinde.
Kroppen er udstyret med henholdsvis et sympafgk og Men jeg KAN bare ikke koordinere arme og
parasympatisk nervesystem. Forstensevnte givegos mu- b&!". Nej, nej og atter nej, teenker du maske.
lighed for at treene for fuld hammer ved bl.g¢’at skyde Jegkan ikke engang klappe i heenderne og
vores kortisolniveau op i hgjderne. Kortisolffemmer vo- flytte \gdderne pd samme tid, sd holdtreening
res korttidshukommelse, det hjeelper levegen til at fjerne med koNyografi er slet ikke noget for mig. Jo,
giftstoffer og er med til at requlere blodgtkkeret, hvilket det er! Ogyo, du kan! Koordination er noget,
vi har brug for under aktivitet. Kortjgol er imidlertid et der lan leer&y og der er masser ad gevinster
stresshormon, der bl.a. gger blodtrgXket, nedseetter ind- at hente ved &jgere det. Du kommer i gang
holdet af mavesyre (og dermed fgftlgjelsen) og mindsker ved at deltage 1 & begyndertime, fx. aerobic.
knogleteetheden. Korer du degffdad med hgjintens tree-

an godt ske, at Tine lyder selvsikker og viljestaerk,
#fen det har ogsa kreevet blod, sved og tarer at na her-
til. “Ja, det har veeret utroligt hdrdt. Min treening og
den stramme diaet har kostet mig mange venskaber
og forhold. Og det har veeret sveert for mine keere-
Ner1, at acceptere, at de kom i anden raekke og
geNgrelt, kan mange slet ikke forstd, hvor meget
treen¥ggen betyder for at kunne praesterer 100 %
iringeNHVER gang".

Men INpor der er vilje, er der en vej. Og Tine
fandt vejetNNHun er nu i et fast forhold gennem

Bokseklub: APB (Aarhus Pro Bokming) 2 ar og parre§her netop bosat sig i en feelles lej-
. . lighed i centrufy af Aarhus. , Jeg tror pad keerlig-
Veegtklasse: Fiervaeo’ (59 kg.) heden og jeg trorqgd, at man ndr laeengst med at

"005-2009 veere tro mod sig seRg Og heldigvis har jeg féet
lagt nogle faste rutin®g i min hverdag, sa der
bdde er plads til karriet§y og keerlighed".

TRAN DIN
KOORDINATION

Yndlingsting:

TINE BODILSENs TRANINGSLOG
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Den klassiske fiskefilet med glighrad og
remoulade, er nu slet ikke #a ringe endda.

» Remoulade:Nadan gor du

Tid som amater:
Tid som professionel: 2009-2013

frem til serveringen.

Du skal kebe folgende (2 pergfhner til frokost): naise og lige dele gren®cornichoner og blegselleri.

Storste seir; Verdens nester i fjervagt Nu er alle flyttekasser Wakket ud og ning hver dag, vil kroppen gagerer ved at udskille for » Forbedret balaRge. Du far lettet daglig- 300 gr. rodspeettefiletter ugfn skin Skyld og skeer blegselleri§gengerne i stykker, fjern bla-
kaggghedslivet er pd pladsNgd Tine meget kortisol. dagen og forbedret ®§gestationsevne under 100 gr. friske, grenne asgirges dene og hak det hele i minfgakker eller foodprocessor.
71l nu bruge manederne fremW Derfor vil du gere digf€lv en tjeneste ved at supplere treeningen. 300 gr. kernerugbrod [erne fra bageren) Bland alle indgredienser i enRkdl og seet pé kal.
sommer pa intensiv traening op med treening, der forlffler det parasympatiske system, 1 stk. okologisk ci
til OL. ,,Min treener har lagt et som er det, der far offil at slappe af og lade op. Det kan » Forbedret motorik. DXl 4 lettet be- 2 dl. Rug- eller #edemel

TINE BODILSEN< ~AMILIE
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program og en dieet, som veere timer som ygffa og pilates. Skaber du med din tree- veegelser og skal dermed geRygrelt anstren- salt (i flggr) og peber » Fiskefilet: sddan gar du

skal folges til punkt ning en ligeveegfiimellem de to nervesystemer, vil du op- ge dig mindre. Bland mel med salt og peber. Vend fiskQileterne i melet.
Fars navn: Fl emming Bodilsen og prikke, hvis leve et megef{florre velvaere og endnu bedre resultater Hjemmelavejgfemoulade, ja tak! Kob fslgende: Varm panden op til lige over middel oQbrun smerret,
min drem om af den treengflg, du elsker. » Forbedret kendskab. Du vil 18 bedre 50 gr. AP voghurt eller 9% creme fraiche dvs. det skal bruse op. Steq fileterne i et q§to minutter
Mors na' .« Hanne @stergaard Bodilsen en plads ved 1 Hver egfle neevnte holdtyper er vurderet pa effektivi- kendskab til din krop og kropslig fo en, 50 gr. ayonnaise (du kan lave den egen) pa hver side, alt afheengig af tykkelsen. Sergr pa rug-
Saske .de: Kristina Sofie Bodilsen OL skal bli- et teten ingen for forskellige kategorier. Jo flere markerede sd fald og uheld forhindre. 75 gr. cornichoner eller syltede argurker bred med friske asparges, citron og remouladé
. ve til virke- f N TE feltegfles hajere effekt har det pageeldende hold inden 1 tsk karry, gerne en mild slags, fx. madras
Kee' :ste: Henrik Madsen lighed". hie ! forffn givende kategori. 2 siffke  blegselleri Opskriit indsendt af: Johanne Albertsen, Aarhus.
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Lav forst remoulad®y, da den har bedst af at std afkolet
Nge dele vadt: yoghurt og mayon-
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Vi er stolte af at kunne p. ®senterer et interview med den danske verdensmester i boksni*.g! Men Tine Bodilsen
har langt fra ndet sit mal — .'l sommer debuterer hun som Danmarks repraesentant vec® JL i kvindeboksning.

ndelig! Tine Bodilsen er den fo¥g

densmester i kvindeboksning —Y

Hun er ung, smuk og ikke mindst

tillid og héb for fremtiden. Tine BodNg

dr gammel og er lige nu bosat i Aarhus. Hendes

er tilpasset med traening to gange dagligt — hele\iden

med fokus pd at opnd nye madl. Tine blev netop udratil

Verdensmester i december 2012, men det stopper ik

her. Til sommer stiller hun op som den danske repraesen-

tant ved OL i kvindeboksning.

Mens boksning har veeret med pad meendenes program,

i mere end 100 &r, er det farste gang, at kvindeboksnigf]

ser dagens lys ved OL. Og Danmark har en kvinde gller
vil med — hun hedder Tine Bodilsen.

} Hun ved, hvad hun vil

Tine er slet ikke i tvivl om, hvor hun viffhen og hvad
der skal til. ,, Jeg er meget fokuseret pgft nd mine per-
sonlige mél. Og jeg ger alt, hvad dergldr i min magt for
konstant at udvikle mig og hele tiglfn blive bedre". For
det er ikke en nem branche at vecgf kvinde i, det er sveert
virkelig at sl igennem som kvjffdelig bokser da sporten
er preeget af maend. Der er hgffer ikke mange tv-kanaler,
der vil sende kvindekampgffg ofte far kvinderne kun lov
til at komme med i live-ffsom opvarmning for meende-
nes kampe. Men det sjffeemmer ikke Tine. ,Det handler
om tdlmodighed og #fgtighed. Hvis viljen og indstillj#f-
gen er rigtig, kangffan sagtens gere karrierer sog##kvin-
delig bokser”.

Tine Bodilsgl har altid veere malrettet g hun feerdig-
gjorde studgfitereksamen sidste somgffer med et snit pa
10,7 pd 74fins skalaen. Selvomj#fening og lektier ikke
altid pgfffer sammen, og soggfOfte har kostet nattesgvn,
er Tigy bade stolt og megtt tilfreds med resultatet. ,Det
vayfffke nemt bade g#Passe min skole og treening, men

I g#Melig knytnaeve fra tine bodilsen

jeg tog nogle agfenkurser, der skaffe mig merit i nogle at
de lettere fag#hg ellers lavede jeg ofte lektier til klokken

Tigl giver her et bud pd, hvad der vigtigt at huske, hvis
vil veere en dygtig, solid og professionel atlet:

» Spis rigtigt. Du skal pa ingen made sulte dig for at
tabe kilo og fedt, for du taber ogsa muskler. Fd lagt en
madplan hos en diaetist.

» FNeN god sgvn. Din nattesovn har stér bggflining
for d§energiniveau og indleeringsevne.

» VariereR{raening. Det er vigtigy du laver et varie-
ret treening\program, der arbgger med alle de forskel-
lige muskelgW\gapper. Sorgd0r, at holde mindst en dags
pause mellem Qn trgp#fing ndr du starter op.

Vi takker for dgfiodeqgdd. ,,Jeg har selv fuldt disse tre
rdd da jeg grtede, og Ng er sikker pd, at det har veeret

"

til stor gfvn for min karriqger”.

Tines vej til succes

Men det er ofte lettere sagt end gj&. Hvordan overforer
med teori til praksis? Tine har en 1&ning. ,Jeg brugte
lang til pé at f& min kost og treening tyat heenge 100 %
sammen. Jeg opsggte min treener og fik til laeegge et
fast treeningsprogram for en hel uge. DereQgr gik jeg til
dieetist og fik hende til at lave en madplan, ® passede
til den type af treening, som jeg nu skulle udNyer. Det
beted, at nogle dage skulle jeg have mere prot&Rg end
andre dage afhaengigt af min traeening".
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~PINNING

CyklingQ musik pd en stationeer
cykel, hvoNggdderne speendes fast
til pedalern®dTimen varieres ved
at skrue belasNingen op og ned,
skifte tempo sa
std og sidde.
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KONDITION HE
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HUM@R [ | HU

Holder, der mgfider om:
Bodybike gfctivio, RPM.

@ST, VEST ...
HJEMME BEDST?

Neesten er lige sa stort som udbuddet af ho}d-
treening, er udbuddet af DVD'er, hvor dyfkan
lave alt fra Zumba til Aerobic over Pilgtes og
styrkegvelser til yoga hjemme i din gffen stue.
Og alt efter temperameny, kan dejbdde have
fordele og ulemper at treene aleygle med fjern-
synet som eneste selskab.

» Tran hjemme. Hvis gl har en travlt peri-
ode i sigte og fitnessggntret ligger for langt
veek. Hvis barnepgghiingen glipper en dag,
hvor du havde p#fnlagt treening eller hvis
du ikke kan ngdfcentret inden lukketid.

» Treen pald. Hvis du vil have det mak-
simale af din treening med en instrukter,
retter gfh teknik og motiverer dig. Hvis du
vil kffine veelge mellem en reekke hold, der
ggalt sjovere og hvis du vil veere en del af

old, hvor alle lgfter i folk og nyder tiden.

+INmotion 07/13

Holde{ der minder om:
BodytonNg, MBL, Bodyshapg

STRAM 0P

Forskellige opstrammende gvelser ae-
for hele kroppen. Der seettes fokus g htakt.
pa teknikken, sa alle kan fd noget
ud af det. Der benyttes forskellige

Fade kondition- og styr
med redskaber, fx. bokg¢handsker,
T, sjippetorv, sandsaek gffboksepude.
Der leegges veegt pff intensitet.

Teening

VAGTTAB
KONDITION
STYRKE

EEEER
EEEER
EEEN
NATION HE
ANCE HE
MIDIGHED HE
HUMBGR EEEN

Holder, der minder om:
Kickboxing, cirkeltraening.

LG HOLD

FInNdin traningstype og
veelg Nold derefter. Det gar
din traeeg meget mere
effektiv, m\n 0gsa sjovere.

Vi har lavet seks treeningstypRy, som ger det nemmere
for dig at veelge de rigtige hold. Ry kan veere ,,tonseren”,
.danseprinsessen", , den steerke" Qboldspilleren”, ,, mu-
sikelskeren" og ,teenkeren”. Serg al®y for at variere din
treening, lav aldrig kun de samme gvelSgr — det er vigtigt
at treene hele kroppen for at fa det beds®Qresultat.

Se nedenfor, hvilke hold du ber veelge:

M = Hold for: danseprinsessen og musikelsk®&n.
= Hold for: boldspilleren og teenkeren.
M = Hold for: tonseren og den starke.

holdtraening sjovt og effektivt | (N

GRAY
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Simpel Mreografi til lantina

kanske ryMger. Dansene bestar a
er en blandiff) af merengue, salsa,
flamingo og hif§hop. Musikken er
1 centrum og hvé&§ musiknummer
har sin egen koreo®gafi.
VAGTTAB
KONDITION
STYRKE HE
KOORDINATION EEN
BALANCE |
SMIDIGHED HE
HUM@R EEEER

Holder, der minder om:
Zumba Toning, Zumbatomic

Treening med stor bold, som er et
godt redskab til bade at treene alle
de indre og yndre muskelgrupper.
Der suppleres med balancegvelser
og treeningen har fokus pd mave,
og rygmuskulatur.

VAGTTAB
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BALANCE
SMIDIGHED
HUM@R

Holdgy, der minder om:
Coyffhold, FitBall.

/

4

| holdtreening sjovt og effektivt

STEP FIT

Treeningen foregdr gennem nogle
koreografikombinationer, hvor der
R uges en stepbeenk som redskab,

VAGTTAB
KONDITION
STYRKE

KOORDINATION
BALANCE EEE

der minder om:
Step Lat¥, Bodystep, Dance

<P

Tregffing med fokus pad kropshold-
#ig og beveegelseskvalitet samt
ontrol af vejrtraekning og stabili-

sering af kropsstammen. Der arbej-

des med baekkenets, skulderbalde-
nes og nakkens stilling.

VAGTTAB
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KOORDINATION

BALANCE

SMIDIGHED

HUM@R

Holder, der minder om:
Bodyflow, Powerpilates.
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POLEDANCE

Treening pa gulv og stang, hvgf du
bruger hele kroppen. Sta
fungere som stotte, mengffu leerer
nye og anderledes bevgfgelser. Til
treeningen bruges kyff stangen og
gulvet som redska}f#

VAGTTAB
KONDITION
STYRKE

Holder, der minder on
Der findes ikke lignende h¥g.

NATION

MIDIGHED
HUMO@R

En yogaform, hvor man fordyber
sig 1 hver enkelt stilling og holder
len i leengere tid. Malet er et age
sy kropsbevidsthed og koncentra-
tiotNevne samt gge energiniveau
og pegyonligt velveere.
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Holder, der minder om:
Poweryoga, Hot Yoga, Bodyflow.
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%9 Rvis du vil veere £n
serigs atlet, sgftag
din kost og Aeening
lige sa sefigst.
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