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REDEGØRELSE

 Om opgaven
FIKTIV OPGAVE:  Til denne opgave, skal der laves et layout 

og opsætning af 16 sider til et magasin. Der lægges vægt 

på harmonisk og god typografi efter de grafiske regler.

AFSENDER / MÅLGRUPPE
+INmotion er en kæde af fitnesscentre i hele landet, pri-

mært i de større byer. 12 gange om året udsendes et maga-

sin til alle medlemmer. Magasinet har fokus på effektiv og 

holdbar træning for alle aldersgrupper, og hvert magasin 

har et tema, der henvender sig til en fokusgruppe. I dette 

magasin, er der fokus på kvinder i alderen 25 - 50 år.

oPGAvEN iNDEhoLDER
•	 Skitser til magasin-opslag. FP

•	 Aflusning af råtekst i Pages (iOS Mac).

•	 Valg af farver og typografi.

•	 Beskrivelse / analyse af valgte skrifttyper.

•	 Indstillinger i InDesign og af Preflight-profil.

•	 Dokumentopsæt. (margin, baseline, pagina, kolumne).

•	 Paragraph Style til brødtekst, punktopstilling og uncial.

•	 Paragraph Style til mellemrubrik med udregning.

•	 Paragraph Style til rubrik og indledning.

•	 Paragraph / Character Style til citater m. anchored object.

•	 Paragraph Style til faktabokse med nested style.

•	 Brug af Text Wrap (figursats).

•	 Indstilling og opsætning af tabeller.

•	 Brug af anchored object, object style og next style.

•	 Brug af tegn samt thin og hair space (find / change).

•	 1. og 2. korrekturgang med kommentarer. FP

•	 Oversigt med udvalg af anvendte styles. FP

•	 Oversigt med indhold fra dokumentet.

•	 Udskydning (prima / sekunda) og papirvalg. FP

FP = Vedlagt i fysisk portfolie.

KRAv TiL oPGAvEN
Billeder i CMYK, 300 ppi (til tryk).

16 sider (inkl. indholdsfortegnelse).

Brug af kolumnetitel og pagina.

Træningsprogram, holdprogram som tabeller.

Citater, uncial og text wrap.

Opskrift på sidste side.

Annoncer på indersiden af omslaget.

Tydelige mellemrubrikker og rubrikker.

PRoDUKTioNSMEToDER
MAsTErsIdEr
Indstilling af spalter, marginforhold, grundlinjenet, pagina, 

optisk overkant og levende kolumnetitel.

BrødTEKsT
Låst til grundlinjenettet for at holde register og Keep Opti-

on er slået til som horeunge-kontrol (altid er 2 linjer i top / 

bund af spalten). Rubrikker og mellemrubrikker er ikke låst 

til grundlinjenettet og orddeling er ikke tilladt.

sKrIFTFOrME
Alle skrifter er oprettet med Paragraph Style, hvor nogle er 

tildelt forskellige Character Styles, Next Styles, Object Sty-

les, Nested Styles og Anchored Objects. Mange af skrifter-

ne har fået tildelt luft over eller under for at kunne have så 

mange elementer i samme tekstboks som muligt.

Alle objekter opdeles i særskilte lag med navn.

Alle styles inddeles i grupper for bedre overblik.

Arbejdsproces
•	 Råtekst afluses i Pages (iOS Mac).

•	 Dokument i InDesign oprettes, mastersider tilpasses.

•	 Teksten placeres i dokumentet.

•	 Paragraph Styles oprettes til rubrik, brødtekst, mellemru-

brik og indledning.

•	 Design og opsætning af opslag med løbende tilpasning 

af tekst / objekter og oprettelse af nye styles mv.

•	 Indholdsfortegnelsen laves.

•	 1. og 2. korrekturgang

•	 Magasinet gøres klar til tryk.

 Typografi
BrødTEKsT
Candida BT Roman (antikva), 10 / 13 pt. God og læse-

venlig størrelse med lav kontrast mellem hår- og grund-

streger. Candida er en skrift med „runde / bløde“ former.

MELLEMrUBrIK
Univers LT Condensed (grotesk) 15 / 18 pt. En enkel og 

læsevenlig skrifttype og størrelsen skiller sig ud i forhold 

til brødteksten. Denne version af Univers er mere kantet 

med høje og „slanke“ bogstaver.

sKrIFTTYPEr
Candida er anvendt til brødtekst (herunder punktopstilling, 

afsender af opskrift og infoboks). Univers anvendes til ko-

lumnetitel, pagina, rubrikker, mellemrubrikker, citater,  ind-

ledning, punktopstilling (nested styles), faktabokse, tabel-

ler og infobokse i forskellige størrelse, versioner og farver.

 Kvalitetsvurdering
Jeg er meget tilfreds med resultatet. De forskellige opslag 

har tydelig sammenhængende stil og udtryk, men allige-

vel varierer de i indholdet, anvendte metoder, farver osv., 

hvilket giver et godt helhedsindtryk. Jeg har brugt lang tid 

på at effektivisere opsætningen, bl.a. ved brug af forskelli-

ge parametre (styles) og automatiseringer, der gør opsæt-

ningen nemmere og mere ensartet. 

Samtidig har jeg arbejdet meget med at bruge så få tekst-

bokse som muligt, bl.a. ved brug af „Space After / Before“. 

Keep Option (horeunge-kontrol) og Keep Violation har væ-

ret til stor hjælp i forhold til at skabe en harmonisk og god 

typografi.

Oras nullam get 
lectus åbuj.

Spectrum eli 
bast amitus.
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køleskabet!

TRÆNINGSFOKUS
FARVEL TIL VINKEFEDT

5 HURTIGE
HVAD SIGER VORES MEDLEMMER ?
Mød tre medlemmer og hør, hvorfor de 
træner hos IN motion.

Nu til smartphones!

www.inmotion.dk
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Hent app’en til smartphones!

www.inmotion.dk
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INTERVIEW
FRA FORSIDEN

Læs mere på
side 2.
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bOkse-tine
spændende interview 
med Tine Bodilsen, nu 
udkåret verdensmester
i kvindeboksning !

chefredaktør : claus Rønnow
medredaktør : Ronnie Haarup
Webredaktør : Niels Tang Sørensen

redaktionssektretærer : Rigo Nyfjeld, 
Kent Ballegaard og Daniel Broch
tekst og layout : Majken cramer

+inmotion udgives af :
Bonnier Publications International AS, 
PB 433 Sentrum, 0103 oslo, Norge.

besøgsadresse : Øvre vollgate 6, oslo.
Ansvarshavende udgiver : Anne Dahl
tryk : Lavpristrykkeriet, Aarhus 2011
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Fiskefilet 
på rugbrød

Den klassiske fiskefilet med rugbrød og 
remoulade, er nu slet ikke så ringe endda.
Du skal købe følgende (2 personer til frokost) :
300 gr. rødspættefiletter uden skin
100 gr. friske, grønne asparges
300 gr. kernerugbrød (gerne fra bageren)
1 stk. økologisk citron
2 dl. Rug- eller hvedemel
 salt (i flager) og peber

Hjemmelavet remoulade, ja tak ! Køb følgende :
50 gr.  A38 yoghurt eller 9 % creme fraiche
50 gr.  mayonnaise (du kan lave den egen)
75 gr.  cornichoner eller syltede argurker
1 tsk.  karry, gerne en mild slags, fx. madras
2 stilke  blegselleri

 » Remoulade : sådan gør du
Lav først remouladen, da den har bedst af at stå afkølet 
frem til serveringen. Lige dele vådt : yoghurt og mayon-
naise og lige dele grønt : cornichoner og blegselleri.
Skyld og skær blegselleristængerne i stykker, fjern bla-
dene og hak det hele i minihakker eller foodprocessor. 
Bland alle indgredienser i en skål og sæt på køl.

 » Fiskefilet : sådan gør du
Bland mel med salt og peber. Vend fiskefileterne i melet.
Varm panden op til lige over middel og brun smørret, 
dvs. det skal bruse op. Steg fileterne i et til to minutter 
på hver side, alt afhængig af tykkelsen. Server på rug-
brød med friske asparges, citron og remoulade.

Opskrift indsendt af : Johanne Albertsen, Aarhus.

16 fiskefilet på rugbrød +inmotion 07/13
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 E  ndelig ! Tine Bodilsen er den første danske Ver-
densmester i kvindeboksning – og vi er stolte ! 
Hun er ung, smuk og ikke mindst fuld af selv-
tillid og håb for fremtiden. Tine Bodilsen er 24 

år gammel og er lige nu bosat i Aarhus. Hendes hverdag 
er tilpasset med træning to gange dagligt – hele tiden 
med fokus på at opnå nye mål. Tine blev netop udråbt til 
Verdensmester i december 2012, men det stopper ikke 
her. Til sommer stiller hun op som den danske repræsen-
tant ved OL i kvindeboksning.

Mens boksning har været med på mændenes program 
i mere end 100 år, er det første gang, at kvindeboksning 
ser dagens lys ved OL. Og Danmark har en kvinde, der 
vil med – hun hedder Tine Bodilsen.

Hun ved, hvad hun vil
Tine er slet ikke i tvivl om, hvor hun vil hen og hvad 
der skal til. „Jeg er meget fokuseret på at nå mine per-
sonlige mål. Og jeg gør alt, hvad der står i min magt for 
konstant at udvikle mig og hele tiden blive bedre“. For 
det er ikke en nem branche at være kvinde i, det er svært 
virkelig at slå igennem som kvindelig bokser da sporten 
er præget af mænd. Der er heller ikke mange tv-kanaler, 
der vil sende kvindekampe og ofte får kvinderne kun lov 
til at komme med i live-tv som opvarmning for mænde-
nes kampe. Men det skræmmer ikke Tine. „Det handler 
om tålmodighed og dygtighed. Hvis viljen og indstillin-
gen er rigtig, kan man sagtens gøre karrierer som kvin-
delig bokser“.

Tine Bodilsen har altid være målrettet og hun færdig-
gjorde studentereksamen sidste sommer med et snit på 
10,7 på 7-trins skalaen. Selvom træning og lektier ikke 
altid passer sammen, og som ofte har kostet nattesøvn, 
er Tine både stolt og meget tilfreds med resultatet. „Det 
var ikke nemt både at passe min skole og træning, men 

jeg tog nogle aftenkurser, der skaffe mig merit i nogle at 
de lettere fag og ellers lavede jeg ofte lektier til klokken 
lort om natten“.

De tre gyldne råd
Tine giver her et bud på, hvad der vigtigt at huske, hvis 
du vil være en dygtig, solid og professionel atlet :

 » Spis rigtigt. Du skal på ingen måde sulte dig for at 
tabe kilo og fedt, for du taber også muskler. Få lagt en 
madplan hos en diætist.

 » Få en god søvn. Din nattesøvn har står betydning 
for dit energiniveau og indlæringsevne.

 » varieret træning. Det er vigtigt at du laver et varie-
ret træningsprogram, der arbejder med alle de forskel-
lige muskelgrupper. Sørg for, at holde mindst en dags 
pause mellem din træning når du starter op.

Vi takker for de gode råd. „Jeg har selv fuldt disse tre 
råd da jeg startede, og jeg er sikker på, at det har været 
til stor gavn for min karrierer“.

Tines vej til succes
Men det er ofte lettere sagt end gjort. Hvordan overfører 
med teori til praksis ? Tine har en løsning. „Jeg brugte 
lang til på at få min kost og træning til at hænge 100 % 
sammen. Jeg opsøgte min træner og fik ham til lægge et 
fast træningsprogram for en hel uge. Derefter gik jeg til 
diætist og fik hende til at lave en madplan, der passede 
til den type af træning, som jeg nu skulle udfører. Det 
betød, at nogle dage skulle jeg have mere protein end 
andre dage afhængigt af min træning“.

kvindelig knytnæve 
fra tine bodilsen

Vi er stolte af at kunne præsenterer et interview med den danske verdensmester i boksning ! Men Tine Bodilsen 
har langt fra nået sit mål – til sommer debuterer hun som Danmarks repræsentant ved oL i kvindeboksning.

Hvis du vil være en 
seriøs atlet, så tag 
din kost og træning 
lige så seriøst.

2 kvindelig knytnæve fra tine bodilsen +inmotion 07/13
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fakta
tine bODilsens blÅ bOg

navn på dåbsattest : Tine Julie Bodilsen
Fødselsdag : 24. juni 1989
Fødeby : Esbjerg
nuværende by : Aarhus (midtbyen)
civilstatus : fast forhold
kæledyr : En kat (Misse)
livret : Bøf, sovs og kartofl er
yndlingsting : Boksehandsker

tine bODilsens træningslOg 

bokseklub : APB (Aarhus Pro Boksning)
vægtklasse : fjervægt (59 kg.)
tid som amatør : 2005 - 2009
tid som professionel : 2009 - 2013
største sejr : Verdensmester i fjervægt

tine bODilsens FAmilie

Fars navn : flemming Bodilsen
mors navn : Hanne Østergaard Bodilsen
søskende : kristina sofi e Bodilsen
kæreste : Henrik Madsen

Tine Bodilsen har ben i næsen og hun er klar til at give 
alle kommende modstandere kamp til stregen. „Selvom 
det bliver nogle hårde og krævende kampe, giver jeg alt, 
hvad jeg har i mig. Nogen boksere vil virkelig gøre alt 
for at skræmme modstanderen inden kampen. Jeg væl-
ger at skræmme dem i ringen“.

Selvtilliden er i top og der er lagt i ovnen til et brag af 
et OL i sommeren 2013. Os fra +INmotion står alle klar 
til at give Tine Bodilsen vores fulde opbagning når hun 
møder den femdobbelte verdensmester, Mila Sitkovsk 
fra Rusland, den. 07.06.2013. Hvis du vil have en plads 
på holdet, så skriv en mail til redaktionen og fortæl lidt 
om, hvor netop du skal med. Du kan sende din mail til 
info@inmotion.dk.

Hvad med fremtiden
Selvom der er stor et fokus på træningen op til OL lige 
nu, har Tine Bodilsen ikke lagt drømmen om en familie 
på hylden. „Ja, jeg vil gerne have ville, volvo og vovs. 
Men alting til sin tid. Min kæreste og jeg nyder at være 

uafhængige lige nu, men derfor trækker mit mo-
dergen stadig i mig. Jeg har altid gerne ville 
have børn og jeg vil også gerne giftes“. Der er 
dog ikke fremtidsudsigter til bryllup og børn 
inden for de næste år, men Tine dog har ind-
stillet sig på at lægge boksehandskerne på 
hylden når hun fylder 30. „Boksning er en 
stor del af mit liv lige nu, men jeg er også 
klar til at være en god mor og hustru når 
den tid kommer, og da der ikke er tid til 
både min boksekarrierer og kernefami-
lie, vil jeg finde et andet arbejde til den 

tid“. Før boksningen, havde Tine en drøm 
om at blive salgsassistent, og det bliver der rig 

mulighed for når handskerne skiftes ud med bleer.

„Der gik dog en måned eller halvanden før jeg kunne 
mærke forskel på kosten og træning. Men det virker og 
det giver et meget bedre og langsigtet resultat. Faktisk 
har jeg fået så meget forståelse for de to elementer, at 
jeg selv ved, hvad jeg skal spise for at få det maksimale 
ud af min træning“.

Vi giver Tine ret – kost og motion skal have den sam-
me fællesnævner før det virkelig giver noget i den lange 
løb og det er vigtigt både at træne og spise varieret.

Tine Bodilsen blev i en alder af kun 15 år optaget på 
Team Danmarks Ungdomshold og havde sin første ama-
tørkamp på hendes 16 års fødselsdag. Hun har gjort lyn-
karrierer som kvindelig bokser og allerede som 20-årig 
boksede hun professionelt.

„Boksning har taget meget af min ungdom, og jeg har 
ikke gået i byen og drukket mig fuld som mange af mine 
venner og veninder har – og det gør jeg stadig ikke. Om 
jeg fortryder det en dag ? – nej, det tror jeg ikke. Jeg har 
valgt udfra, hvad der var vigtigst for mig og det er uden 
tvivl min bokse-karrierer“.

Vi er ikke i tvivl om, at Tine Bodilsen har fået stor suc-
ces gennem standhaftighed, men vejen hertil var hård.

Ikke en dans på roser
Det kan godt ske, at Tine lyder selvsikker og viljestærk, 
men det har også krævet blod, sved og tårer at nå her-
til. “Ja, det har været utroligt hårdt. Min træning og 
den stramme diæt har kostet mig mange venskaber 
og forhold. Og det har været svært for mine kære-
ster, at acceptere, at de kom i anden række og 
generelt, kan mange slet ikke forstå, hvor meget 
træningen betyder for at kunne præsterer 100 % 
i ringen HVER gang”.

Men hvor der er vilje, er der en vej. Og Tine 
fandt vejen. Hun er nu i et fast forhold gennem 
2 år og parret her netop bosat sig i en fælles lej-
lighed i centrum af Aarhus. „Jeg tror på kærlig-
heden og jeg tror på, at man når længst med at 
være tro mod sig selv. Og heldigvis har jeg fået 
lagt nogle faste rutiner i min hverdag, så der 
både er plads til karrierer og kærlighed“.

Nu er alle flyttekasser pakket ud og 
kærlighedslivet er på plads, så Tine 
vil nu bruge månederne frem til 
sommer på intensiv træning op 
til OL. „Min træner har lagt et 
program og en diæt, som 
skal følges til punkt 
og prikke, hvis 
min drøm om 
en plads ved 
OL skal bli-
ve til virke-
lighed“.

nogle boksere vil gøre 
alt for at skræmme 
modstanderen inden 
kampen. Jeg vælger at 
skræmme dem i ringen.

5kvindelig knytnæve fra tine bodilsen
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Træningsfokus 
Farvel til vinkefedt

slip af med vinkefedtet og bliv 30 % stærkere på kun 8 uger. Vi vil give dig den krop, du altid har blot. På blot 8 
uger kan du tabe 2 - 3 kg. rent fedt og blive fast og stærk, specielt når det gælder mave, lår og arme. styrketræning 
er nemlig langt mere effektivt end endeløse løbeture og timer på cyklen. få et unikt træningsprogrom her i bladet, 
der sikre dig øjeblikkelig resultater og et spejlbillede du kan være stolt af.

nu er din tid 
kommet til at 
sige farvel til 
bankovingerne.

 B  ankovinger, vinkefedt og mormorarme. Ja, kært 
barn har jo mange navne. Men desværre er de 
svære at slippe af med ! Styrke er meget mere 
end en sjr når du lægger arm, eller at rive en 

telefonbog i stykkker. Og lad os være helt ærlige ; Hvad 
skulle du også bruge det til ? For kvinder handler styrke 
om at træne sig til en krop, 
der er den allerbedste ver-
sion af sig selv.

En flad mave, faste arme 
og spændstige lår får tøjet 
til at sidde en flottere, men 
den helt store gevinst ved 
styrketræning er, at du vil 
føle dig stærkere, energisk 
og uafhængig. Du kan me-
get mere i hverdagen, når 
du træner dine muskler og 
opbygger en styrke, der le-
ver op til de forventninger, 
du har til dig selv.

Er du stærk, vil alting fø-
les meget lettere og plud-
selig bliver det ren barne-
mad at slæbe fire fyldte indkøbsposer hjem fra brugsen 
og op på 4. sal, løbe efter bussen og bære rundt på un-
gerne. Du vil måske opleve, hvordan du så småt begyn-
der at strutte af selvtillid og helt automatisk ranker ryg-
gen, både fordi du er blevet stærkere og fordi du ved, at 
din krop er i absolut topform.

I løbet af de næste 8 uger, vil du tabe ca. 2 - 3 kg. ren 
fedt, du vil få en 10 - 20 % stærkere underkrop og en 20-
30 % stærkere underkrop – vink farvel til vinkefedtet.

Du bliver ingen Schwarzenegger, men stryketræning 
er et yderst effektivt redskab til at gøre musklerne stær-
kere og større, så du kan yde mere i hverdagen. Og til 
med gøre din krop tonet, stram og flot at se på. Du skal 
ikke bekymre dig om, om du pludselig svulmer op som 
Arnold Schwarzenegger, og da kvinder har sværere ved 

at få store muskler, i forhold til 
mænd (fysikken sætter en na-
turlig stopper). Derfor er det jo 
meningsløst, at så mange kvin-
der kvitter styrketræningen af 
frygt for at blive for muskulø-
se og dermed få frataget deres 
femininitet. Alene kan beteg-
nelsen „At bygge muskler op“, 
få mange kvinder til at vende 
sig mod løb, spinning og aero-
bic. Men sandheden er, at hvis 
du vil ændre forholdet mellem 
muskler og fedt i din krop, så 
er styrketræningen dit absolut 
bedste redskab.

Hvis dit mål er at komme til 
at se mere tonet ud, vil du ikke 

udelukkende kunne slanke dig til holdbare resultater. 
Der skal muskler til før kroppen ser fast og trimmet ud, 
og har du lidt rigeligt af fedt op kroppen, skal noget af 
det væk. Styrketræning forbedre din kropssammensæt-
ning langt bedre end kredsløbstræning.

Efter tre måneder med tre timers ugentlig cardiotræ-
ning (fx. løb), har du tabt ca. 1 - 2 kg. fedt uden at få mere 
muskelmasse. Styrketræner du i lige så lang tid, har du 
både tabt 2 - 3 kg. rent fedt og øge din muskelmasse.
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fakta
Træn soM ET ViLDDYr, ikkE soM En TØs 
Hvis du vil se resultater, skal din træning 
kunne mærkes. Her er de tre fælder, som du 
skal være særligt opmærksom på.

1. Du laver for mange isolationsøvelser

selvom du laver 30 - 50 gentagelser på „in-
derlårmaskinen“, sikrer det dig ikke faste lår. 
Drop isolationsøvelser og lav istedet basis-
øvelser, der berører flere muskelgrupper.

2. Du træner med for lette vægte

Du bliver ikke stor af at træne tungt ! start ud 
med at vælge en vægt, du max. kan løfte 20 
gange. og efter et par måneder, skal vægten 
øges, så du max. kan løfte 10 gange.

3. Du spiser ikke efter træning

selvom du vil tabe dig, er det vigtigt at fylde 
depoterne med energi senest 30 min. efter 
du har sat håndvægten fra dig.

Og så er der absolut ingen tvivl om, at styrketrænin-
gen vil give den langt pæneste kosmetiske resultat. Og 
skærer du ned på kalorierne, vil du samtidig tabe endnu 
mere, så der snildt kan ryge 5 - 8 kg. rent fedt på blot tre 
måneder. Dette sker uden tab af muskelmasse, som det 
kan ske med cardiotræning.

Som en ekstra gevinst er vægttræning uden sammen-
ligning den træningsform, der styrker dine knogler mest 
og har du dyrket seriøs styrketræning igennem dit voks-
ne liv, reducerer du risikoen for knogleskørhed med op 
til 80 %. Især kvinder er særligt udsatte for netop denne 
sygdom efter menopausen.

Se din krop som et helt billede
Når du vil se og mærke resultater, er den bedste løsning 
at betragte din krop som en helhed. Alt for mange kvin-
der fokuserer på de enkelte dele af deres krop, som de er 
utilfredse med og giver den gas med træning netop der.

Men det er en forkert strategi, som i bedste fald ikke 
virker, og i værste fald gør problemet værre. Vil du have 
faste lår, er squat en langt bedre løsning end 50 - 60 gen-
tagelser i „inderlårsmaskinen“, da du får fat i langt stør-
re muskelgrupper gennem squat.

Træner du primært de store muskelgrupper (fx. lår og 
biceps), opbygger du derimod en betydeligt større mu-
skelmasse overalt og forbrænder mange flere kalorier, 
da det koster en masse energi at bygge muskler op og 
holde dem i gang. Samtidig sender hård muskeltræning 
signaler ud i kroppen, som mindsker dens tendens til at 
lagre fedt – så alt i alt bliver du ikke større, snarer min-
dre og under alle omstændigheder, bliver du fastere og 
stærkere efter træningen.

Tunge vægte giver bedre resultat
Generelt styrketræner kvinder ikke så hårdt som mænd 
og studier viser, at mænd opnår næsten lige så gode re-
sultater når de træner alene, som hvis der stod en per-
sonlig træner ved siden af. Kvinder yder derimod mar-
kant mere når de får at vide, hvor tungt de skal løfte.

Ofte føler kvinder sig maskuline, hvis de kampsveder 
og farven i ansigtet skifter til rød. Men hvis du vil se og 
mærke resultater, skal du vælge tunge vægte og gå til 
den. Så er du også garanteret en krop, der strutter af 
sundhed og overskud, og samtidig får du en flad mave, 
faste balder og lår samt faste arme.

Hvis du vil se resultater hurtigt, skal du træne ca. 2 - 3 
gange om ugen i de første 1 - 3 måneder. Herefter kan 
du gå ned ned til to ugentlige træningspas. Husk at give 
den gas og turde vælge de tunde vægte – så viser resul-
taterne sig langt hurtigere. Du får en træningsskema for 
de næste 8 uger samt en madplan lige til at hænge op 
på køleskabet. Hvis du vil dele dine træningsresultater 
med os, så skriv til info@inmotion.dk.

PROGRAM FOR 8 UGER
UGE TRÆNING MADPLAN *

1 ØvELSER (UGE 1 - 4) SÆT oG ANTAL MANDAG Tomatsuppe m. brød

2 Benpres

Bænkpres

Træk til bryst

Hyperextention

Push (siddende)

4 x 15

4 x 15

4 x 15

4 x 12 - 15

4 x 12 - 15

TIRSDAG vegetarpizza

3 oNSDAG Engelsk bøf m. mos

4 ToRSDAG Paprikagryde m. ris

5 ØvELSER (UGE 5 - 8) SÆT oG ANTAL FREDAG Koteletter i fad

6 Squat

Bænkpres

Dødløft

Kropshævning

Push (siddende)

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

LØRDAG Indbagt kylling

7 SØNDAG Boller i karry m. ris

8 SNAcKS Nødder og frugt

4 x 12 / 8 / 4 = gentagelser for ugens tre træningspas.    * Madplanen er baseret på hovedmåltider, tilbehør kan være valgfrit.

7 gevinster veD 
styrketræning
 » 1. Du får en meget mere tonet, fast, flot og 
velproportioneret krop – bare vent og se !

 » 2. Du vil komme til at se yngre ud fordi du 
bremser kroppen naturlige aldringsproces. 
Det er mere effektivt og meget sundere end 
rynkecreme og plastikoperationer.

 » 3. Du får øget styrke, så du nærmmere kan 
klare hverdagen. Derudover får du en mas-
se god energi og overskud.

 » 4. Din kropsholdning bliver styrket og for-
bedret. Du får en meget mere rank og sund 
holdning og en flottere fremtoning.

 » 5. Du får mere selvtillid og indre styrke. Det 
er vigtigt at have det godt med sig selv, alt 
godt starter med det indre.

 » 6. Du bliver bedre til de øvrige motionsfor-
mer, lige fra tennis til løbetræning. Du bli-
ver mere udholdende og for styrket din ba-
lanceevne og koordination.

 » 7. Du får mere muskelmasse og mindre fedt 
på kroppen. Og husk, styrketræning er den 
bedste slankekur for både dig og din krop.
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tine bodilsen, 23 år.
Medlem af +inmotion siden 2012

Hvor ofte træner du ?
Jeg træner ca. 2 - 3 gange om ugen.

Styrketræner du ?
Ja, det gør jeg hver gang.

Hvilke hold træner du på ?
Jeg er lige startet til Zumba og stepfit intro.

Hvilke type træning kan du bedst lide ?
Jeg er nok mest til holdtræning.

Er du tilfreds med faciliteterne ?
Helt sikkert ! Det er lækkert med den nye sauna.

henrik madsen, 27 år.
Medlem af +inmotion siden 2007

Hvor ofte træner du ?
Jeg træner 5 gange om ugen.

Styrketræner du ?
Ja, jeg plejer at køre samme program.

Hvilke hold træner du på ?
Holdtræning er ikke lige mig.

Hvilke type træning kan du bedst lide ?
klart styrketræning for hele kroppen.

Er du tilfreds med faciliteterne ?
Ja, meget ! Der er altid de nyeste maskiner.

ronnie haarup, 27 år.
Medlem af +inmotion siden 2009

Hvor ofte træner du ?
Jeg træner 2 - 3 gange om ugen.

Styrketræner du ?
Ja, jeg har et fast træningsprogram.

Hvilke hold træner du på ?
Jeg træner ikke på hold.

Hvilke type træning kan du bedst lide ?
Jeg er mest til styrketræning for overkroppen.

Er du tilfreds med faciliteterne ?
Ja, også selvom der nogen gange er lang kø.

5 hurtige
Vi har spurgt tre af vores 
medlemmer om deres 
træning hos +inmotion.

Vi er altid interesserede i at vide, hvordan vores med-
lemmer har det med at komme i vores centre. Derfor har 
vi fanget tre af vores medlemmer og bedt dem fortælle 
lidt om deres træning.

Vi har siden nytår gjort en række forskellige til-
tag i alle 30 centre og vi glade for at kunne lukke 
dørerne op igen den 31.03.2013, hvor vi laver en 
tur rundt i de respektive centre og fortæller lidt 
om de nye spændende ting.

Vi vil derfor gerne invtitere alle vores medlem-
mer til officiel åbningsceremoni den 01.04.2013 
fra kl. 11 - 15, hvor der vil blive serveret forfrisk-
ninger, en let buffet og et hemmeligt indslag.

vi har fl ottet os
Men vi kan allerede nu løfte sløret for nogle af de nye 
tiltag du kan finde i dit lokale +INmotion center :

 » Sauna. Du kan glæde dig til en ekstra svedetur efter 
træning i den nye sauna. Der er en sauna tilgængelig 
i alle omklædningsrum.

 » Spa-afdeling. Vi har bygget om, og udvidet 
vores centre med en spa-afdeling. Her kan du 
bl.a. nyde damp- og boblebad, et iskoldt finsk 
bad og forkæle kroppen med lækre olier.

 » cross trainer med tv. Du skal ikke snydes 
for alt det gode fjernsyn når du træner, og der-
for har vi bestilt helt nye Cross trainerer med 
indbygget fjernsyn. Og mere end 80 danske og 
udenlanske kanaler står til din rådighed.

 » 24 / 7 fi tness. Næsten ! Men vi udvider også vores 
åbningstider, så du fremover kan træne fra kl. 5:30 om 
morgenen og helt ind til midnat.

 » Butik. Vi giver dig muligheden for at købe lækre ting 
til din træning, og det til en uhørt god pris.
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HoLDTræning 
sjovt og effektivt

Hvad er det nu lige, man laver på en „stram op“-time ? og skal man slås til „Box-Aerobic“ ? fitnesscentrenes 
udbud af holdtræning er konstant voksende, og der er meget at hente i træningssalen ; effektiv træning, der sender 
din form på himmelfart, en instruktør, der motiverer dig når du har mest brug for det, og holdkammerater som du 
kan grine og løfte i flok med. På de sider kan du se, hvad alle de forskellige hold indeholder og hvor meget du får 
ud af dem, målt på vægttab, kondition, styrke, koordination, balance, smidighed og humør. Alt i alt får du en guide 
i holdtræning og en guide til, hvordan du sammensætter det optimale program til netop Din træningstype.

 K  om med på holdet ! Vi har alle vores favoritter 
inden for træning, og når du gør noget, du 
kan lide, vil du hurtigt opnå resultater. Al-
sidig træning er dog afgørende for at få en 

energifyldt, stærk og funktionel krop. Hvis du supplerer 
din yndlingstræning med noget, der er helt anderledes, 
vil du opnå bedre resultater end nogensinde.

Kroppen er udstyret med henholdsvis et sympatisk og 
parasympatisk nervesystem. Førstenævnte giver os  mu-
lighed for at træne for fuld hammer ved bl.a. at skyde 
vores kortisolniveau op i højderne. Kortisol fremmer vo-
res korttidshukommelse, det hjælper leveren til at fjerne 
giftstoffer og er med til at regulere blodsukkeret, hvilket 
vi har brug for under aktivitet. Kortisol er imidlertid et 
stresshormon, der bl.a. øger blodtrykket, nedsætter ind-
holdet af mavesyre (og dermed fordøjelsen) og mindsker 
knogletætheden. Kører du derudad med højintens træ-
ning hver dag, vil kroppen reagerer ved at udskille for 
meget kortisol.

Derfor vil du gøre dig selv en tjeneste ved at supplere 
med træning, der forkæler det parasympatiske system, 
som er det, der får os til at slappe af og lade op. Det kan 
være timer som yoga og pilates. Skaber du med din træ-
ning en ligevægt mellem de to nervesystemer, vil du op-
leve et meget større velvære og endnu bedre resultater 
af den træning, du elsker.

Hver er de nævnte holdtyper er vurderet på effektivi-
teten inden for forskellige kategorier. Jo flere markerede 
felter, des højere effekt har det pågældende hold inden 
for den givende kategori.

træn Din 
kOOrDinAtiOn
„Men jeg KAN bare ikke koordinere arme og 
ben !“. Nej, nej og atter nej, tænker du måske. 
Jeg kan ikke engang klappe i hænderne og 
flytte fødderne på samme tid, så holdtræning 
med koreografi er slet ikke noget for mig. Jo, 
det er ! Og jo, du kan ! Koordination er noget, 
der lan læres, og der er masser ad gevinster 
at hente ved at gøre det. Du kommer i gang 
ved at deltage i en begyndertime, fx. aerobic.

 » Forbedret balance. Du får lettet daglig-
dagen og forbedret præstationsevne under  
træningen.

 » Forbedret motorik. Du vil få lettet be-
vægelser og skal dermed generelt anstren-
ge dig mindre.

 » Forbedret kendskab. Du vil få et bedre 
kendskab til din krop og kropslig formåen, 
så fald og uheld forhindre.
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ZUMBA STEP FIT PoLEDANcE
Simpel koreografi til lantinameri-
kanske rytmer. Dansene består af 
er en blanding af merengue, salsa, 
flamingo og hip-hop. Musikken er 
i centrum og hvert musiknummer 
har sin egen koreografi.

Træningen foregår gennem nogle 
koreografikombinationer, hvor der 
bruges en stepbænk som redskab, 
som man træder op og ned af. Der 
kan varieres i højden på bænken, 
der øger effektiviteten. 

Træning på gulv og stang, hvor du 
bruger hele kroppen. Stangen vil 
fungere som støtte, mens du lærer 
nye og anderledes bevægelser. Til 
træningen bruges kun stangen og 
gulvet som redskaber.

vægttAb vægttAb vægttAb

kOnDitiOn kOnDitiOn kOnDitiOn

styrke styrke styrke

kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn

bAlAnce bAlAnce bAlAnce

smiDigheD smiDigheD smiDigheD

humør humør humør

Holder, der minder om :
Zumba Toning, Zumbatomic

Holder, der minder om :
Step Latin, Bodystep, Dancestep

Holder, der minder om :
Der findes ikke lignende hold.

BoLDHoLD PILATES HATHAYoGA
Træning med stor bold, som er et 
godt redskab til både at træne alle 
de indre og yndre muskelgrupper.
Der suppleres med balanceøvelser 
og træningen har fokus på mave- 
og rygmuskulatur.

Træning med fokus på kropshold-
ning og bevægelseskvalitet samt 
kontrol af vejrtrækning og stabili-
sering af kropsstammen. Der arbej-
des med bækkenets, skulderbalde-
nes og nakkens stilling.

En yogaform, hvor man fordyber 
sig i hver enkelt stilling og holder 
den i længere tid. Målet er et øge 
sin kropsbevidsthed og koncentra-
tionsevne samt øge energiniveau 
og personligt velvære.

vægttAb vægttAb vægttAb

kOnDitiOn kOnDitiOn kOnDitiOn

styrke styrke styrke

kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn

bAlAnce bAlAnce bAlAnce

smiDigheD smiDigheD smiDigheD

humør humør humør

Holder, der minder om :
Core-hold, FitBall.

Holder, der minder om :
Bodyflow, Powerpilates.

Holder, der minder om :
Poweryoga, Hot Yoga, Bodyflow.

SPINNING STRAM oP BoKSNING
Cykling til musik på en stationær 
cykel, hvor fødderne spændes fast 
til pedalerne. Timen varieres ved 
at skrue belastningen op og ned, 
skifte tempo samt skifte mellem at 
stå og sidde.

Forskellige opstrammende øvelser 
for hele kroppen. Der sættes fokus 
på teknikken, så alle kan få noget 
ud af det. Der benyttes forskellige 
red skaber, fx. håndvægte, måtter, 
stepbænke og bodybarer.

Traditionel interval- og boksetræ-
ning uden form for fysisk kontakt. 
Både kondition- og styrketræning 
med redskaber, fx. boksehandsker, 
sjippetorv, sandsæk og boksepude. 
Der lægges vægt på intensitet.

vægttAb vægttAb vægttAb

kOnDitiOn kOnDitiOn kOnDitiOn

styrke styrke styrke

kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn kOOrDinAtiOn

bAlAnce bAlAnce bAlAnce

smiDigheD smiDigheD smiDigheD

humør humør humør

Holder, der minder om :
Bodybike, Activio, RPM.

Holder, der minder om :
Bodytoning, MBL, Bodyshape.

Holder, der minder om :
Kickboxing, cirkeltræning.

øst, vest … 
hJemme beDst ?
Næsten er lige så stort som udbuddet af hold-
træning, er udbuddet af DVD’er, hvor du kan 
lave alt fra Zumba til Aerobic over Pilates og 
styrkeøvelser til yoga hjemme i din egen stue. 
Og alt efter temperameny, kan det både have 
fordele og ulemper at træne alene med fjern-
synet som eneste selskab.

 » Træn hjemme. Hvis du har en travlt peri-
ode i sigte og fitnesscentret ligger for langt 
væk. Hvis børnepasningen glipper en dag, 
hvor du havde planlagt træning eller hvis 
du ikke kan nå i centret inden lukketid.

 » Træn på hold. Hvis du vil have det mak-
simale ud af din træning med en instruktør, 
retter din teknik og motiverer dig. Hvis du 
vil kunne vælge mellem en række hold, der 
gør alt sjovere og hvis du vil være en del af 
et hold, hvor alle løfter i folk og nyder tiden.

vælg hOlD
find din træningstype og 
vælg hold derefter. Det gør 
din træning meget mere 
effektiv, men også sjovere.

Vi har lavet seks træningstyper, som gør det nemmere 
for dig at vælge de rigtige hold. Du kan være „tonseren“, 
„danseprinsessen“, „den stærke“, „boldspilleren“, „mu-
sikelskeren“ og „tænkeren“. Sørg altid for at variere din 
træning, lav aldrig kun de samme øvelser – det er vigtigt 
at træne hele kroppen for at få det bedste resultat. 
Se nedenfor, hvilke hold du bør vælge :

 = Hold for : danseprinsessen og musikelskeren.
 = Hold for : boldspilleren og tænkeren.
 = Hold for : tonseren og den stærke.
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AFLUSNING / FØR Søg / erstat: Bogstaverne æ, ø og å er formateret korrekt.
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AFLUSNING / EFTER Søg / erstat: Dobbelte linjeskift er rettet til et. Citationstegn, bindestreger og dobbelte ordmellemrum er også rettet.
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VALG AF TYPOGRAFI

OVERSKRIFT

(HELVETICA) Rubrik
(HELVETICA) Rubrik
(HELVETICA) Rubrik

(HELVETICA NEUE) Rubrik

(HELVETICA NEUE) Rubrik
(HELVETICA NEUE) Rubrik

(UNIVERS) Rubrik
(UNIVERS) Rubrik
(UNIVERS) Rubrik
(UNIVERS) Rubrik

(TREBUCHET) Rubrik
(TREBUCHET) Rubrik
(TREBUCHET) Rubrik

MELLEMRUBRIKKER

(KIDDY SANS) Mel.rubrik
(KIDDY SANS) Mel.rubrik

(BRANDON) Mel.rubrik
(BRANDON) Mel.rubrik
(BRANDON) Mel.rubrik
(BRANDON) Mel.rubrik
(BRANDON) Mel.rubrik

(BERLIN SANS) Mel.rubrik

(BERLIN SANS) Mel.rubrik

(UNIVERS) Mel.rubrik
(UNIVERS) Mel.rubrik
(UNIVERS) Mel.rubrik
(UNIVERS) Mel.rubrik

BRØDTEKST

(CANDIDA) Brødtekst
(CANDIDA) Brødtekst

(BODINI) Brødtekst
(BODINI) Brødtekst
(BODINI) Brødtekst
(BODINI) Brødtekst

(TIMES) Brødtekst
(TIMES) Brødtekst

UDVALGT

(UNIVERS) Rubrik 
(UNIVERS) Mel.rubrik
(CANDIDA) Brødtekst

Fravalgt: For 

bredde bogstaver 

Fravalgt: For de-

korariv i udtryk

Fravalgt: For stor 

kontrast i hår- og 

grundstreger

Fravalgt: Ø’et går 

under grundlinje

Tilvalgt: God 

kontrast i hår- og 

grundstreger og 

harmonisk snit

Fravalgt: For de-

korariv i udtryk

Fravalgt: For vari-

erende bogtaver.

Tilvalgt: Grotesk 

skrift, der giver 

god kontrast til 

en antikva

Fravalgt: For pres-

set i højden

Tilvalgt: Fint 

forhold mellem 

bogstaver og luft. 

Indeholder mange 

skriftsnit, der sikrer  

en god variation

Fravalgt: For 

bredde bogstaver 
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SKRIFT / BRØDTEKST

200 pt.

(Candida BT)

Hpkx

db/pq

SKRIFTEN
Candida BT er en antikva med pladeseriffer (dog 
med enkelte udtagelse, fx. seriffen placeret på 
k’et overlængde). Lav kontrast mellem hår- og 
grundstreger med en moderat stor x-højde. 
Skriften har ikke overdrenve store „øjne“ (huller 
i bogstaverne, fx. e, b, d, p, a osv).

SKRIFTGRUPPE 2
Antikva- og kursivskrifter designet efter 
historiske renæssance- og barokskrifter fra 
Italien, Frankrig ogNederlandene, 1495-1720.

KOMPOSITION
Bogstaverne har ca. samme bredde og alle 
bogstaver er individuelt opbygget (dvs. der 
ikke er brugt spejlvendig af bogstaver på fx. 
d / b eller p / q). Dette skaber god harmoni 
og sikre læsevenligheden.

SKRIFTSNIT
Til brødteksten bruges 
Candida Roman, der sikre 
optimal læsevenlighed. 
Står i god kontrast til 
rubrikker, indledning og 
mellemrubrikker.

Kontraster i skrifsnit gen-
nem brug af bold, kursiv.
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SKRIFT / BRØDTEKST

(Candida BT) 
Lorem as nus, nonsectiam alibus 
nonsequias: Esciu aut faccum int.

Cori simi, velloreici dusam eostis 
quam quae utem harum fuga!

Ut es poremos et optatur audaec-
eris sequo consequis voluptatur?
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SKRIFT / RUBRIKKER

200 pt.

(Univers LT Condensed) 

Hpkx

db/pq

SKRIFTEN
Univers LT Condensed er en grotekst skrift uden 
seriffer. Lav / ingen kontrast mellem hår- og 
grundstreger med en moderat stor x-højde. 
Skriften har ikke overdrenve store „øjne“ (huller 
i bogstaverne, fx. e, b, d, p, a osv).

SKRIFTGRUPPE 6
Skriftsnit designet uden seriffer på grundlag 
af antikvaskriftens bogstav-former. Skrift-
gruppen inddeles i fem undergrupper, hvor 
Univers hører under nr. 3 (Grotesksnit med 
geometrisk inspirerede bogstavformer).

KOMPOSITION
Bogstaverne har ca. samme bredde, der ska-
ber god harmoni. Men nogle bogstaver er 
spejlvendt (fx. d / b og p / q) – dette kan være 
en ulempe ved brug til større tekstmængder.

SKRIFTSNIT
Til mellemrubrikker bruges 
Univers LT Condensed, der 
står i god kontrast til den 
øvrige brødtekst.

Kontraster i skrifsnit ved 
rubrikker gennem brug af 
bold, spatiering / knibning.
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SKRIFT / RUBRIKKER

(Univers LT Light Condensed) 
Lorem as nus, nonsectiam alibus nonse-
quias: Esciu aut faccum int. KAPITALER

(Univers LT Condensed) 
Cori simi, velloreici dusam eostis quam 
quae utem harum fuga! KAPITALER

Ut es poremos et optatur audaeceri seq 
consequis voluptatur? KAPiTALER
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VALG AF FARVER

UDVALGTE

CMYK

0 / 0 / 0 / 20

CMYK

0 / 86 / 78 / 0

CMYK

0 / 0 / 0 / 10

CMYK

0 / 81 / 20 / 0

CMYK

0 / 0 / 0 / 50

CMYK

8 / 28 / 86 / 1

CMYK

0 / 0 / 0 / 80

CMYK

75 / 0 / 54 / 0



2013 typografi og ombrydning . majken cramer

INDESIGN / OPSÆT.

Preferences: Composition  
Keep Violations viser alle linjer, hvor luften mellem ordene 
(ordmellemrum) er for stor eller for lille i forhold til det tilladte / 
optimale. Teksten markeres med gul farve, der varierer i styrke 
(fx. kraftig gul = meget store mellemrum).

H&J Violations viser manuel knibning og spatering i teksten, 
som fremkommer ved brug af tracking (luft mellem bogstaver) 
eller kerning (luft i ordmellemrun). Teksten markeres med grøn.

Preferences: Unites & Increments 
Ruler (linial) angiver måleendheder for dokumentet.

Other Units angiver måleenheder for tekststørrelse, skydning og 
streger (fx. streger om objekter).
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INDESIGN / OPSÆT.

Preferences: Dictionary 
Sprog er sat til dansk, og der benyttes danske citationstegn.

Color Settings: Working Spaces 
RGB: Som standard anvendes Adobe RGB 1998.
CMYK: Som standard anvendes Coated FOGRA 39 eller 27.
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PREFLIGHT / OPSÆT.

Links og Color: Advarsel ved manglende links eller ændring af links. RGB, 
Lab og spotfarver er ikke tilladte i produktionen.

images og objects: Advarsel, hvis produktionen indeholder billeder med 
en opløsning under 300 ppi.

Text: Advarsel ved manglende skrifttyper og tegn samt advarsel ved 
skjulte tekster i tekstbokse.

Document: Krav til bleed på minimum 3 mm, hvilket er standard for brug 
af billeder, toneplaner osv., der skal gå til kant.
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OPSÆTNING / MASTER

2

1 3

4

Masterside: 2 spalter (90 mm i bredden) med 10 mm gutter. Luftfordeling: 1 + 3 = 15 mm. 2 = 20 mm. 4 = 30 mm.
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BASELINE GRID

optisk overkant: Guide indsættes ved tekstens x-højde (højden på minuskler). Bundmargin: tilpasses til baseline grid.

Baseline grid: Indstilling af grundlinjenet. Guide indsættes ved tekstens grundlinje = 22,7 mm fra top.
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PAGINA / MASTER

Pagina: Univers Bold Condensed, hvid, 12 / 15 pt. Baggrund: 80% sort, går til bleed.
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VARIABLER / MASTER

Levende kolumnetitel: Univers Light Condensed, 80% 
sort, 7 pt. Paragraph Rules: 8,5 pt. Offset: -0,7 mm. Right 
indent: 79,3 mm. Farve: CMYK 75 / 0 / 54 / 0.

Tekstvariabel: Type: Running Header.  
Use: betyder, at første overskrift på siden vil 
blive indsat indtil næste gang en overskrift 
benyttes. Style: valgt ud fra hvilken paragraph 
style, der anses for at være overskrift.
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BRØDTEKST / TEKST

 E  ndelig ! Tine Bodilsen er den første danske Ver-
densmester i kvindeboksning – og vi er stolte ! 
Hun er ung, smuk og ikke mindst fuld af selv-
tillid og håb for fremtiden. Tine Bodilsen er 24 

år gammel og er lige nu bosat i Aarhus. Hendes hverdag 
er tilpasset med træning to gange dagligt – hele tiden 
med fokus på at opnå nye mål. Tine blev netop udråbt 
til Verdensmester i december 2012, men det stopper ikke 
her. Til sommer stiller hun op som den danske repræsen-
tant ved OL i kvindeboksning.

Mens boksning har været med på mændenes program 
i mere end 100 år, er det første gang, at kvindeboksning 
ser dagens lys ved OL. Og Danmark har en kvinde, der 
vil med – hun hedder Tine Bodilsen.

Hun ved, hvad hun vil
Tine er slet ikke i tvivl om, hvor hun vil hen og hvad der 
skal til. „Jeg er meget fokuseret på at nå mine personlige 
mål. Og jeg gør alt, hvad der står i min magt for konstant 
at udvikle mig og hele tiden blive bedre“. For det er ikke 
en nem branche at være kvinde i, det er svært virkelig 
at slå igennem som kvindelig bokser da sporten er præ-
get af mænd. Der er heller ikke mange tv-kanaler, der 
vil sende kvindekampe og ofte får kvinderne kun lov til 
at komme med i live-tv som opvarmning for mændenes 
kampe. Men det skræmmer ikke Tine. „Det handler om 
tålmodighed og dygtighed. Hvis viljen og indstillingen 
er rigtig, kan man sagtens gøre karrierer som kvindelig 
bokser“.

Tine Bodilsen har altid være målrettet og hun færdig-
gjorde studentereksamen sidste sommer med et snit på 
10,7 på 7-trins skalaen. Selvom træning og lektier ikke 
altid passer sammen, og som ofte har kostet nattesøvn, 
er Tine både stolt og meget tilfreds med resultatet. „Det 
var ikke nemt både at passe min skole og træning, men 
jeg tog nogle aftenkurser, der skaffe mig merit i nogle at 
de lettere fag og ellers lavede jeg ofte lektier til klokken 
lort om natten“. 

Skrift: Candida Roman, 10 / 13 pt. ordmellemrum: Indstilling af min. og max.

Justering: Justeret sats. Linjer låst. indryk ved afsnit: En geviert (10 pt).
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BRØDTEKST / TEKST

 E  ndelig ! Tine Bodilsen er den første danske Ver-
densmester i kvindeboksning – og vi er stolte ! 
Hun er ung, smuk og ikke mindst fuld af selv-
tillid og håb for fremtiden. Tine Bodilsen er 24 

år gammel og er lige nu bosat i Aarhus. Hendes hverdag 
er tilpasset med træning to gange dagligt – hele tiden 
med fokus på at opnå nye mål. Tine blev netop udråbt 
til Verdensmester i december 2012, men det stopper ikke 
her. Til sommer stiller hun op som den danske repræsen-
tant ved OL i kvindeboksning.

Mens boksning har været med på mændenes program 
i mere end 100 år, er det første gang, at kvindeboksning 
ser dagens lys ved OL. Og Danmark har en kvinde, der 
vil med – hun hedder Tine Bodilsen.

Hun ved, hvad hun vil
Tine er slet ikke i tvivl om, hvor hun vil hen og hvad der 
skal til. „Jeg er meget fokuseret på at nå mine personlige 
mål. Og jeg gør alt, hvad der står i min magt for konstant 
at udvikle mig og hele tiden blive bedre“. For det er ikke 
en nem branche at være kvinde i, det er svært virkelig 
at slå igennem som kvindelig bokser da sporten er præ-
get af mænd.

horeunge-kontrol: Altid to linjer i top og bund.

Sprog: Dansk.

orddeling: Bedre deling (undgå floder).

Farve: 100% sort.
Antal karakterer: 10 linjer = 553 (inkl. mellem-
rum). 553 / 10 = 55,3 karakterer pr. linje.
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BRØDTEKST / BULLETS

De tre gyldne råd
Tine giver her et bud på, hvad der vigtigt at huske, hvis 
du vil være en dygtig, solid og professionel atlet :

 » Spis rigtigt. Du skal på ingen måde sulte dig for at 
tabe kilo og fedt, for du taber også muskler. Få lagt en 
madplan hos en diætist.

 » Få en god søvn. Din nattesøvn har står betydning 
for dit energiniveau og indlæringsevne.

 » Varieret træning. Det er vigtigt at du laver et varie-
ret træningsprogram, der arbejder med alle de forskel-
lige muskelgrupper. Sørg for, at holde mindst en dags 
pause mellem din træning når du starter op.

 » Vi takker for de gode råd. „Jeg har selv fuldt disse 
tre råd da jeg startede, og jeg er sikker på, at det har 
været til stor gavn for min karrierer“.Skrift: Candida Roman, 10 / 13 pt. indrykning: En geviert (10 pt).

Nested style: Character style t.o.m. punktum. Character style: Univers Condensed 14 pt.Bullets: Tekst indrykket en geviert (10 pt).
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BRØDTEKST / UNCIAL

Uncial: 2 karakterer, 4 linjer.

2. hairspace før N:

 2a. 100 (kerning) på vestreside,  
 rykker første 4 linjer ind (væk fra E).

2. hairspace før N:

 2b. -800 (kerning) på højre side,  
 rykker første linje ud (tættere på E).

1. hairspace før E = -135 (tracking)
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MELLEMRUBRIK / TEKST

„Der gik dog en måned eller halvanden før jeg kunne 
mærke forskel på kosten og træning. Men det virker og 
det giver et meget bedre og langsigtet resultat. Faktisk 
har jeg fået så meget forståelse for de to elementer, at jeg 
selv ved, hvad jeg skal spise for at få det maksimale ud 
af min træning“.

Se din krop med et helt billede
Når du vil se og mærke resultater, er den bedste løsning 
at betragte din krop som en helhed. Alt for mange kvin-
der fokuserer på de enkelte dele af deres krop, som de er 
utilfredse med og giver den gas med træning netop der.

Men det er en forkert strategi, som i bedste fald ikke 
virker, og i værste fald gør problemet værre. Vil du have 
faste lår, er squat en langt bedre løsning end 50 - 60 gen-
tagelser i „inderlårsmaskinen“, da du får fat i langt stør-
re muskelgrupper gennem squat.

Ikke en dans på roser
Det kan godt ske, at Tine lyder selvsikker og viljestærk, 
men det har også krævet blod, sved og tårer at nå hertil. 
“Ja, det har været utroligt hårdt. Min træning og den 
stramme diæt har kostet mig mange venskaber og for-
hold. Og det har været svært for mine kærester, at ac-
ceptere, at de kom i anden række og generelt, kan man-
ge slet ikke forstå, hvor meget træningen betyder for at 
kunne præsterer 100 % i ringen HVER gang”.

Skrift: Univers Condensed, 15 / 18 pt. Paragraph Rule: Indstillet til én linjes mel.rubrik.

indryk og luft: Luft fordelt, 3 linjer (brødtekst).

Udregning af luft før/efter: 
Brødtekst, 3 linjer (13 pt.):      39 pt.
               -
Mellemrubrik, 1 linje (18 pt.):     18 pt.
               ______
Luft til fordeling:              =  21 pt.
Luft før (space before) =       17 pt. / 5,997 mm.
Luft efter (space after) =         4 pt. / 1,411 mm.orddeling: Ikke tilladt for mellemrubrikker.
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RUBRIK / TEKST

Skrift: Univers Light Condensed, 66 / 70 pt.

indrykning: Indryk fra venstre, 15 mm.

Paragraph Rule: Indstillet til to linjers rubrik. Farve: CMYK 3 / 2 / 1 / 0 (råhvid).

orddeling: Ikke tilladt for rubrikker.
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RUBRIK / TEKST

Farve: Toneplade samt Paragraph Rule varierer afhængigt af opslaget.

Kvindelig knytnæve 
fra Tine Bodilsen
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INDLEDNING / TEKST

Skrift: Univers Light Condensed, 13 / 19 pt.

Farve: CMYK 3 / 2 / 1 / 0 (råhvid). horeunge-kontrol: Kun aktiv for brødteksten.

Luft: 6 mm. luft før (op til overskriften). orddeling: Tilladt for indledning.
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INDLEDNING / TEKST

Kvindelig knytnæve 
fra Tine Bodilsen

Vi er stolte af at kunne præsenterer et interview med den danske verdensmester i boksning ! Men Tine Bodilsen 
har langt fra nået sit mål – til sommer debuterer hun som Danmarks repræsentant ved OL i kvindeboksning.

Tekst: Indledning og overskrift står i samme tekstboks. Indledningen har 6 mm. luft i toppen, der giver afstand.
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CITAT / TEKST

Nu er din tid 
kommet til at 
sige farvel til 
bankovingerne.

Skrift: Univers Condensed, 15 / 18 pt.

Farve: Kan variere afhængigt af opslag.

Paragraph Rule: Linjer over citatet.

Paragraph Rule: Linjer under citatet.

Nogle boksere vil gøre 
alt for at skræmme 
modstanderen inden 
kampen. Jeg vælger at 
skræmme dem i ringen.
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CITAT / ANCHOR

object style: Der er oprettet en object style til citationstegnene, der indeholder 
informationer om paragraph styles og placeringen af anchored objects.

Citationstegn: Riesling Regular, 184 pt.
Create outlines: Riesling (skrifttypen) er beskyttet og derfor 
er citationstegnene konverteret til et object (outlined).
Farve: Kan variere afhængigt af opslag.

Anchor: Citationstegn har fast placering.
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FAKTABOKS / TEKST

Titel: Univers Bold Condensed, 160 / 70 pt.

Brødtekst: Univers Light Condensed, 13 / 19 pt.

Mel.rubrik: Univers Bold Condensed, 13 / 16 pt. Paragraph Rule: Linje under mellemrubrik.

Tekst m. tab: Højrejusteret tabulator, 75 mm.Tekst m. tab: Univers Light Condensed, 13 / 19 pt.
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FAKTABOKS / NESTED

fakta
TRÆN SOM ET VILDDYR, IKKE SOM EN TØS 
Hvis du vil se resultater, skal din træning 
kunne mærkes. Her er de tre fælder, som du 
skal være særligt opmærksom på.

1. Du laver for mange isolationsøvelser

Selvom du laver 30 - 50 gentagelser på „in-
derlårmaskinen“, sikrer det dig ikke faste lår. 
Drop isolationsøvelser og lav istedet basis-
øvelser, der berører flere muskelgrupper.

2. Du træner med for lette vægte

Du bliver ikke stor af at træne tungt ! Start ud 
med at vælge en vægt, du max. kan løfte 20

fakta
TiNE BoDiLSENs BLÅ BoG

Navn på dåbsattest : Tine Julie Bodilsen
Fødselsdag : 24. juni 1989
Fødeby : Esbjerg
Nuværende by : Aarhus (midtbyen)
Civilstatus : Fast forhold
Kæledyr : En kat (Misse)
Livret : Bøf, sovs og kartofler
Yndlingsting : Boksehandsker

TiNE BoDiLSENs TRÆNiNGSLoG 

Bokseklub : APB (Aarhus Pro Boksning)
vægtklasse : Fjervægt (59 kg.)
Tid som amatør : 2005 - 2009

Nested style: Character style t.o.m. kolon.

Character style: Univers Bold Condensed 14 pt.
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FIGURSATS / BILLEDE
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FIGURSATS / BILLEDE
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FIGURSATS / CITAT
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FIGURSATS / BILLEDE
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TABEL / PROGRAM

Råtekst: Råteksten er separeret med tegn tabulator definerer en 
kolonne og et linjeskift definerer en række.

Når teksten konverteres til en tabel, kan der vælges en forudde-
fineret style, hvis der allerede er lavet en tabel tidligere.



2013 typografi og ombrydning . majken cramer

TABEL / PROGRAM

UGE TRÆNING MADPLAN *

1 Øvelser (uge 1 - 4) Sæt og antal Mandag Tomatsuppe m. brød

2 Benpres, Bænkpres, Træk til 
bryst, Hyperextention, Push 
(siddende)

4 x 15, 4 x 15, 4 x 15, 4 x 
12 - 15, 4 x 12 - 15

Tirsdag Vegetarpizza

3 Onsdag Engelsk bøf m. mos

4 Torsdag Paprikagryde m. ris

5 Øvelser (uge 5 - 8) Sæt og antal Fredag Koteletter i fad

6 Squat, Bænkpres, Dødløft, 
Kropshævning, Push (sidden-
de)

4 x 12 / 8 / 4, 4 x 12 / 8 / 4, 4 
x 12 / 8 / 4, 4 x 12 / 8 / 4, 4 x 
12 / 8 / 4

Lørdag Indbagt kylling

7 Søndag Boller i karry m. ris

8 Snacks Nødder og frugt

4 x 12 / 8 / 4 = gentagelser for ugens tre træningspas.    * Madplanen er baseret på hovedmåltider, tilbehør kan være valgfrit.
Convert Rows: Når rækker konverteres til 
header eller footer, vil disse rækker bliver 
gentaget, hvis tabellen løber over flere sam-
menhængende tekstbokse.
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TABEL / PROGRAM

Tabel: Antal rækker, kolonner, header og footer.

header / footer: Cell fill på 80% sort.

Body: Hver anden række = 10% sort, start i top.

Body: 0,5 pt. stroke mellem celler.
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TABEL / PROGRAM
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TABEL / PROGRAM

UGE TRÆNING MADPLAN *

1 ØVELSER (UGE 1 - 4) SÆT OG ANTAL MANDAG Tomatsuppe m. brød

2 Benpres

Bænkpres

Træk til bryst

Hyperextention

Push (siddende)

4 x 15

4 x 15

4 x 15

4 x 12 - 15

4 x 12 - 15

TIRSDAG Vegetarpizza

3 ONSDAG Engelsk bøf m. mos

4 TORSDAG Paprikagryde m. ris

5 ØVELSER (UGE 5 - 8) SÆT OG ANTAL FREDAG Koteletter i fad

6 Squat

Bænkpres

Dødløft

Kropshævning

Push (siddende)

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

4 x 12 / 8 / 4

LØRDAG Indbagt kylling

7 SØNDAG Boller i karry m. ris

8 SNACKS Nødder og frugt

4 x 12 / 8 / 4 = gentagelser for ugens tre træningspas.    * Madplanen er baseret på hovedmåltider, tilbehør kan være valgfrit.
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TABEL / HOLDTRÆNING

ZUMBA STEP FIT POLEDANCE
Simpel koreografi til lantinameri-
kanske rytmer. Dansene består af 
er en blanding af merengue, salsa, 
flamingo og hip-hop. Musikken er 
i centrum og hvert musiknummer 
har sin egen koreografi.

Træningen foregår gennem nogle 
koreografikombinationer, hvor der 
bruges en stepbænk som redskab, 
som man træder op og ned af. Der 
kan varieres i højden på bænken, 
der øger effektiviteten. 

Træning på gulv og stang, hvor du 
bruger hele kroppen. Stangen vil 
fungere som støtte, mens du lærer 
nye og anderledes bevægelser. Til 
træningen bruges kun stangen og 
gulvet som redskaber.

vÆGTTAB vÆGTTAB vÆGTTAB

KoNDiTioN KoNDiTioN KoNDiTioN

STYRKE STYRKE STYRKE

KooRDiNATioN KooRDiNATioN KooRDiNATioN

BALANCE BALANCE BALANCE

SMiDiGhED SMiDiGhED SMiDiGhED

hUMøR hUMøR hUMøR

Holder, der minder om :
Zumba Toning, Zumbatomic

Holder, der minder om :
Step Latin, Bodystep, Dancestep

Holder, der minder om :
Der findes ikke lignende hold.
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OBJECT & NEXT STYLE

Navn: Efter navnet kommer et spørgsmål.

Nested style: Fed skrift t.o.m. punktum.

Spm: Efter spørgsmålet kommer et svar. Svar: Efter svaret kommer endnu et spørgsmål.

Next style: Anvend Next style fra Paragraphs.Anchor: Portrætbillederne er sat til anchor.
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OBJECT & NEXT STYLE
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FORMATERING / TEGN

hair space: Indsat før spørgsmålstegn. hair space: Indsat før kolon og semikolon.hair space: Indsat før udråbsstegn.

Tankestreg: Indsat istedet for bindestreg. Thin space: Indsat før procenttegn.Thin space: Indsat før / efter bindestreg (tal).
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SØG OG ERSTAT

Erstat: Spørgsmålstegn med (hair space)?. Erstat: Kolon med (hair space):.Erstat: Udråbsstegn med (hair space)!.

Erstat: Semikolon med (hair space);. Erstat: Procenttegn med (thin space)%.Erstat: (space)-(space) med (space)–(space).
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CITATIONSTEGN / 99 66

Dobbelt: Bruges ved start og slut på citat.
Der kan anvendes „citat“ (99 66) eller »citat« på dansk.

Enkelt: Bruges ved citat inden i  andet citat.
Der kan anvendes ‘citat’ eller ‚citat‘ (9 6) på dansk.
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TABEL / INDHOLD

INDHOLD
MÅNEDENS INTERVIEW

KVINDELIG KNYTNÆVE FRA TiNE BoDiLSEN ........................  2
Hun ved, hvad hun vil ................................................................................................  2

De tre gyldne råd........................................................................................................  2

Tines vej til succes.....................................................................................................  2

Ikke en dans på roser ................................................................................................  4

Hvad med fremtiden ..................................................................................................  5

TRÆNINGSFOKUS

TRÆNINGSFOKUS FARvEL TiL viNKEFEDT ............................  6
Se din krop med et helt billede ................................................................................  8

Tunge vægte giver bedre resultat ...........................................................................  8

5 HURTIGE .....................................................................................  11
Vi har flottet os ...........................................................................................................  11

HOLDTRÆNING SJovT oG EFFEKTivT ....................................  13
Vælg din holdtype ......................................................................................................  15

OPSKRIFTER

FiSKEFiLET PÅ RUGBRØD ...........................................................  16

11 ENERGISHOTS .........................................................................  17
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