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Drop mavetraningen og fa sixpack - 4 simple trin du skal fglge.

Denne guide er skrevet pa vejne af alle andre muskelgrupper end maven.

Mavemusklerne modtager alt for meget opmaerksomhed. Sa er det slaet fast!

Det er iseer unge drenge (13-20 ar), som dréammer om den sakaldte sixpack og de vil gd meget langt for at
opna den. I mine gjne er det en skam. Det er en skam fordi mavemusklerne faktisk er én af de stgrre
muskelgrupper, som egentlig ikke kreever meget opmeerksomhed i jagten pa en bedre fysik. Det er dog ikke
et spgrgsmal om hvad jeg synes, men hvad mine leesere gnsker og derfor har jeg valgt at oprette denne 5-
trins guide til dig som drgmmer om at fa en sixpack hurtigst muligt.

Du skal dog vide, at guiden er lavet ud fra min subjektive holdning til mavemuskler og hvordan du bgr
traene dem. Du vil derfor muligvis finde guiden en smule kontroversiel i forhold til de gaeengse mavetraenings
rad, men jeg er meget taet pa at kunne give resultat-garanti, med en deadline pa cirka 3 maneder. Det vil
kreeve tid og disciplin, men det vil alt sammen betale sig af.

Guiden er primeert skrevet til begyndere, som endnu ikke har dannet et muskelmasse- eller styrkemaessigt
fundament.

1) Intet fundament - Ingen mavetraening.

For alle nybegynderer med gnsket om at udvikle deres fysik, vil jeg anbefale et program, hvor hele kroppen
traenes igennem 3 gange ugentligt. Programmet skal besta af flerleds/basisgvelser med rigtig god teknik og
fuld bevaegelse.

Nar du traener et fullbodyprogram og presser din krop til graensen i store gvelser som Squat, Deadlift, Bent-
over Row osv, vil du opna en helt unik indirekte stimulering af dine mavemuskler. @velserne er meget
kreevene og da kroppens kerne/fundament er maveregionen, kommer dine mavemuskler pa hardt arbejde
for hver eneste gentagelse, fordi kernen har en masse vigtige opgaver i den slags gvelser: holde kroppens
gode holdning, undga knaek i la&anden osv.

Derfor er det overordnede rad i trin-1 af denne guide, at traene hele kroppen via basisgvelser, som stiller
strenge krav til hele din krop og specielt din mavemuskulatur.

Det er fgrst nar dit fundament er i orden, at du kan begynde at koncentrere dig om mere isolerede gvelser
til dine mavemuskler.

Du kan finde et simpelt, men godt fullbody program her.
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http://fitness-blog.dk/trningsprogram-hvordan-trning-br-opbygges-i-forhold-til-erfaring-1341/

2) Nar du har opbygget et godt fundament, ma du tilfgje én mavegvelse.

Hvis du har treenet gode tunge basisgvelser i 2-3 maneder, vil du nu sidde med et forholdsvist godt
fundament, som du selvfglgelig har lyst til at bygge videre pa. Du har forhdbentlig nu indset at
mavemuskulaturen og mavespecifikke gvelser, modtager alt for meget opmaerksomhed og at det er mere
spaendende at traene kroppen som en helhed. Jeg vil ogsa gerne vaaedde med at dine mavemuskler faktisk er
vokset en del, uden en eneste isolationsgvelse, har jeg ret?

Hvis du kan svare ja pa ovenstdaende, har du fortjent én gvelse som traener mavemusklerne isoleret. Som du
nok ved, sa findes der hundredevis af forskellige mavegvelser derude. Det kan vaere sveert at sortere de
gode fra de darlige, hvilket jeg faktisk ogsa har sveert ved til tider. Derfor er det ngdvendigt at opstille nogle
krav til vores kommende gvelse:

- Den skal isolere mavemusklerne.

- Udover kun at treene mavemusklerne isoleret, skal den vaere med til at styrke hele din core.
- Det skal veere en gvelse, hvormed det er muligt at skabe en progression.

- Den skal ikke vaere szerlig tidskraevende.

Mit valg i denne guide er faldet pa gvelsen Evil Wheel. Visuel instruktion til gvelsen kan findes her.
Personen i instruktionsvideoen er i god form og har en rigtig god styrke i gvelsen. Du vil som begynder ikke
veere i stand til at kgre sa langt ned som ham og du vil i de fleste tilfeelde ikke kunne klare mere end 1-3
gentagelser. Du vil nok ogsa opleve at din styrke dikterer at du starter med at traene gvelsen siddende pa
dine knae. Problemet er dog at hvis du vil lzere at kgre gvelsen staende, sa bliver du ngdt til at gve dig
staende. Jeg vil foresla at du tilfgjer 5-10 minutters Evil Wheel traening til dit nuveerende traeningsprogram
pa fglgende made:

2 seet staende, hvor du gver dig i teknikken og streeber efter én fuld gentagelse.
5 saet x 5 gentagelser pa knae, hvor du igen straeber efter fuld bevaegelse.

| takt med at du leerer gvelsen og bliver steerkere, skal du kgre flere szt og flere gentagelser staende, hvor
du til sidst skal ende med udelukkende at kgre den staende, fordi det simpelthen er blevet for nemt nar du
sidder pa dine knze.

| instruktionsvideoen bruger han et Ab-Wheel, som er lavet til formalet. Hvis du ikke har sadan et til
radighed, kan du sagtens bruge en stang eller to handvaegte i stedet. Hvis du vil bruge handvaegte, skal du
spaende sma 1,25kg eller 2,5kg skiver pa hver side af begge handveaegte, sadan at de kan rulle hen ad jorden.
Det er ret simpelt og fungere egentlig ligesa godt, udover at du nu har to arme at holde styr pa, hvor du
med et ab-wheel kun skal koncentrere dig om selve hjulet.

Held og lykke med gvelsen. Den kraever hardt arbejde, men det vil betale sig af i form af et stenhardt
vaskebraet.


http://www.youtube.com/watch?v=jHAMmZze838&feature=related

3) Ret ryggen og fd en fladere mave.

Der kan veere mange grunde til at din mave ikke er flad, men en af de vigtigste grunde kan meget vel veere
din kropsholdning.

En artikel skrevet af Anders Nedergaard gjorde mig saerligt opmaerksom pa problemet.

Hvis du pa dit arbejde, derhjemme eller i skolen, sidder ned i 8 timer om dagen med en darlig holdning, sa
vil det fgr eller senere ga udover din maveform. En foroverbgjet og krum kropsholdning skaber en
forholdsvist kort mellemrum mellem dine ribben og din hofte. Det er i det lille mellemrum at dine indvolde
skal veere og hvis der ikke er plads nok i hgjden, sa vil der bliver skabt plads i bredden, hvilket i vaerste fald
vil resultere i en udskudt og bulet mave. Noget du selvfglgelig ikke gnsker.

Derfor: start med at arbejd pa din kropsholdning i dag. Hold en sund rygstilling igennem hele dagen og du
vil fa en flot og flad mave, hvor dine mavemuskler kan komme til sin ret.

4) Ingen six-pack uden lav fedtprocent.

For at du skal fa succes med din traening er din kost altafggrende. Du ved det sikkert allerede, men jeg kan
ganske enkelt ikke sige det nok. Du kan vinke farvel til dit gnske om en flottere fysik, hvis du ikke har taenkt
dig at spise rigtigt.

Jeg har skrevet om kost rigtig mange gange pa Fitness Blog og derfor vil jeg ikke bruge tid pa det i den her
guide. Jeg vil istedet bruge tid p3, at forklare dig hvilke ting du skal have styr pa, hvis din six-pack skal pa
plads.

Nar du nu har treenet det her gode basisprogram, med malet om at opbygge dit fundament, bade
muskelmasse- og styrkemaessigt, sa gar jeg ud fra at du ogsa har spist rigtigt og rigeligt, fordi du ved det
kraever et energioverskud at opbygge muskelmasse — at du bevidst har tilfgrt din krop et overskud af
energi, som kan bruges til at opbygge muskelvaev.

Vi reagere alle forskelligt pa et energioverskud - Nogle har evnen til at undga fedtlagring, mens andre er
mindre heldige. Du skal vurdere din egen fedtprocent og afggre om du er tilfreds.

Det er din fedtprocent som afggr hvor synlige og derfor markerede dine mavemuskler fremstar, og alle
andre muskler for den sags skyld.

Hvis du mener din fedtprocent er for hgj og hvis du derfor gerne vil seenke den, sa kreever det en
omlagning af din kost. Du skal stadig spise godt og rent, men du skal nu ikke laengere tilfgre din krop et
energioverskud. For at tabe dig skal du forbreende mere energi end du indtager gennem dagen. Meningen
med det er at vi skal tvinge din krop til at tamme dine fedtceller og bruge energien derfra, mens din gode
proteinrige kost sgrger for at vi vedligeholder din muskelmasse. En udtgmning af fedtceller og
vedligeholdelse af muskelmasse, vil i sidste ende resultere i en muskulgs, slank og super markeret krop,
hvor dine mavemuskler virkelig vil fremsta godt.

Pointen med trin-4 er at du skal forsta hvilken betydning din kost har for dine traeningsresultater, og bruge
denne viden til at opna de resultater du gnsker.



Afrunding: jeg hdber denne guide har lzrt dig:

At du skal stoppe med at vaere sa optaget af din mave og udvide din horisont til hele din krop. Jeg siger det
for sidste gang og nu skal det sidde fast: Treen HELE kroppen og glem alt om popsangere med sixpack og
tendstikarme. Rigtige maend squatter og dgdlgfter - Sixpacken kommer som en lille ydmyg bonus.

Du ville jo heller aldrig begynde at bygge et badevaerelse op, hvis fundamentet pa resten af huset ikke var
faerdigt.

Som du nok ved har jeg pa Fitness Blog, skrevet en masse artikler gennem tiden, som stensikkert kan

hjeelpe dig mod bedre resultater med din traening. Du er altid meget velkommen til at komme forbi og laese
et par artikler.

God laeselyst og rigtig god traening!

Lasse Kjeer.


http://fitness-blog.dk/

