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”Strength does not come from
winning. Your struggles develop
your strengths. When you go
through hardships and decide not
to surrender, that is strength.”

-Arnold Schwarzenegger
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1. ETT FORSTA STEG

Manga som borjar trana, oavsett mal, kommer aldrig lyckas. Det beror inte pa
daliga gener, fel kosttillskott, eller att man inte har tillgang till kunskap.

Nej. Det beror pa att de allra flesta av oss &r mindre bra pa att skapa nya
rutiner. Som att bdrja trdna regelbundet. Inte gener, inte kosttillskott, eller
information, utan rutin ar vad traning och resultat star och faller pa.

Forskare har upptackt att det i genomsnitt tar 66 dagar att skapa nya vanor
och rutiner. Styrketraning fér styrka och muskelmassa ar inget undantag. Har
du férsdkt tidigare och tappat fokus, gett upp och férsokt igen ar detta ett
troligt problem. Du har inspiration, motivation - kanske &ven kunskapen -
men du tappar fokus, och slutar innan du har férsékt.

Detta ar en universell lag som du behdver ta med i berdkningen, aven om det
tar emot. Det &r faktiskt ganska enkelt, ndr man tanker pa det. Tyvarr tar
detta langre tid &n vad manga férestaller och hoppas. En vecka med
malmedveten traning och exemplarisk kost racker tyvarr inte. Om du boérjar
trana 1 januari sa kan du rdkna med att rutinen sitter pa plats till 6 mars.

Den goda nyheten &r att det blir snabbt Iattare. Aven om det fér ménga verka
anstrangande, pa det dar jobbiga séttet, och kanske &dven trakigt att komma
igang. Till saken hor att den dar infernaliska tréaningsvarken som du och jag,
liksom alla, upplever férsta passen kommer bli ett minne blott.

Det fiffiga med den ménskliga kroppen &r att den adapterar. Det betyder att
den anpassar sig. Nar du trdnar kommer musklerna drabbas av sma skador
(de bryts ned). Sedan repareras vavnaden av superkompensation med
assistans av proteinsyntesen. Muskeln blir da stérre och starkare.

Men det ar inte bara franvaro av traningsvark som gor traningen roligare.
Som nybdrjare kan du se fram mot storslagna 6kningar pa kort tid - till
skillnad fran moderat erfarna, eller mer avancerade atleter. Resultat kommer
snabbt, och varje framsteg far dig att vilja se nya fortsattningsvis.

Motivation till traning &r en myt. Missférsta mig ratt. Du maste ha ett motiv,
vilket fér évrigt &r den vetenskapliga definitionen av motivation, men du

behdver inte ha motivation i den bemérkelse att du langtar till gymmet. Det
racker med att komma igadng och sedan dyka upp ett par ganger i veckan.

Givetvis ar det en férdel om du vill ga och trana. Aven att du uppskattar det.
Men det ar inte lika viktigt som manga tror. Att trédna regelbundet &r som allt
annat vi gor for att vi maste. Borsta tdnderna, besdka muggen, eller diska
och tvéatta. Det &r inte alltid kul. Men det ar roligare an att drabbas av hal i
tanderna, rost i kalsongerna och bevittna ett berg av smutstvatt.
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Motivation &r vad som far dig att komma igang. Men faktum ar att motivation
enligt denna definition, som mer liknar inspiration, ar en farskvara och den
kommer inte alltid finnas dar. Det ar inte heller nédvéndigt. 3-4 pass per
vecka motsvarar 3-4 timmar varje vecka. Det rér sig om en handfull timmar,
och gor inte ansprak pa stora delar av din fritid.

Gor dig sjélv en tjanst. Ge tréaningen en arlig chans. Inte ett pass, inte en
vecka, inte en manad. Ge det 66 dagar innan du kanner efter. Det tar tid att
trédna fér extrema resultat, men inte att skapa nya rutiner (dven om 66 kanns
mycket i forhallande till vad som forvantas). Svarare ar det inte.

Kom ihdg att du som nybdrjare inte behdver skéta allt perfekt. Du kommer
uppleva resultat och framsteg dnda. Givetvis ar det inte fritt fram att ata vad
du vill och tréna sé lite som maijligt, om du nu &r seriés med din satsning.
Men 80% strikt ar hyggligt. S& hyggligt att det kan vara nog for att reducera
kroppsfett och fa fram muskler eller bygga muskler snabbare.

2. TEKNIK GAR FORE ALLT

Nar du bdrjar trana, oavsett mal, intraffar en neurologisk adaption. | sjélva
verket &r det inte muskler utan nervsystemet du tréanar i férsta hand. Hjarnan
anpassar koordination och traningen lar nervsystemet rérelserna. Sedan
skickas signaler till motorenheterna, som rekryterar muskelfibrer.

Sa varfor ar det viktigt att trédna teknik? Nar rérelserna upprepas i ett monster
ar det ménstret som nervsystemet kommer ih&g. Aven om du rationellt vet att
rorelsen ska utforas pa ett satt ar det inte sékert att kroppen instinktivt foljer
efter, eftersom du har lart den nagot annat. Att revidera ett rérelsemonster,
och lara om det fran grunden, ar slitsamt.

Initiala framsteg pa styrkefronten behover inte innebar mer muskelmassa. Det
kan vara en frdga om neurologisk adaption, och ett nervsystem som
utvecklats snarare an reparation av skadad muskelvavnad som starkts.
"Riktiga dkningar”, som ger 6kad muskelvolym, kommer i senare skede.

Anledningarna att fokusera pa att trédna teknik &r manga. Halla sig frisk och
skadefri &r den enskilt viktigaste. Man brukar sédga att det ska "skyndas
lAngsamt”, och aven om floskler suger finns en viss sanning i pastaendet.

Vill du bygga muskler snabbare? D3 ar I6sningen inte att slarva med
tekniken, som manga nyborjare verkar gilla att géra. Det gar mycket
snabbare om du tranar teknik forst, beméastrar rorelserna och tranar
malmedvetet enligt periodiseringsprincipen. Alternativet ar en strategi som
gor processen langsammare. Den gér ut pa att testa dig fram, misslyckas
och bdrja om igen. Om och om igen. Misstaget ar vanligt, men enkelt att
undvika. Allt du behdver gora ar paradoxalt nog att géra ratt fran borjan.

COPYRIGHT © 2014 WWW.MATHIASZACHAU.COM ALL RIGHTS RESERVED



Jag brukar informera mina klienter att 100 reps (upprepningar av en rorelse /
ovning) ar tillrackligt for att bana in en rérelse. Men det kravs atminstone
1000 reps att revidera rérelsen, och lara om den fran grunden.

Det &r inte konstigt att nybdrjare trénar fel. Uppfattningen att mer &r béttre ar
vitt utbredd, och férestallningsvis ska det resultera i snabbare resultat. Det &r,
diplomatiskt sagt, kontraproduktivt. Det gar inte snabbare for att du tekniskt
slarvar, brassar pa med vikter, och kor fullstdndigt slut pa dig.

Jag forstar. Att trdna tungt ar mycket roligare an att analysera och utvardera
minsta detalj. Jag har varit likadan. Hade jag vetat hélften s mycket som jag
vet idag, aven innan jag utbildade mig till Master Personal Trainer, nar det
begav sig hade det varit mycket enklare att bygga muskler.

Poangen ar att du slipper gbra dessa misstag. Jag har gjort dem at dig, s& du
slipper. Det &r en av den digitala tidsélderns manga intressanta férdelar. Jag
har upplevt ndgot som jag beréattar. Du soker information, hittar min blogg,
och kan lasa dig till taktiker som fér mig tog decennier att férsta.

Lider du av daligt tdlamod &r denna princip extra viktig for dig. Snabba
resultat, relativt sett, kommer inte snabbare av medioker teknik och tunga
vikter. En kombination av éverbelastning med évningar som utfors tekniskt
perfekt med tunga vikter ar 6verlagset. Det géller alla dagar i veckan.

Vad vill du helst gbéra? En tveksamt utférd knébdj, med 1,7 x kroppsvikten,
dér du riskerar att bryta ryggen och skada dig (for alltid). Eller en perfekt

knabdj med 1,5 x kroppsvikten och en teknik som ger dig farre skador och
snabbare resultat? Mitt ar, naturligtvis, sjélvklart. Teknik gar fore allt. Alltid.

Anvand garna vikter. Fokusera bara pa tekniken - inte motstandet - och du
kommer kunna bygga muskler snabbare an den genomsnittlige nybdrjaren.

3. TRANA MUSKELN - INTE VIKTEN

Vi spinner vidare pa @mnet motstand och belastning. Malsattning ar relevant.
Vad ditt mal bestar utav influerar antal reps, set, vila, aterhdmtning, kost,
kosttillskott, traningsfrekvens, volym, intensitet, tid under spanning... Ja, i
princip allt som har med traningen att gora.

Ar du som jag och tranar fér resultat som syns méste du sléppa vikterna. Inte
pa golvet, dummer. Jag menar férstas resonemanget kring tunga vikter. Det
kan vara pa sin plats att klargéra varfor. Pa bloggen, dar jag publicerad en
guide till nyborjare som vill bygga muskler, bedyrar jag vikten av styrka.
Styrka &r viktigt, och ndgot du ska efterstrava for att maximera massa.

Men innan du fokuserar pa styrka behdver du forstas forsta innebdrden av

kontakt. Kontakt &r ett ganska diffust begrepp. Hur jag uppfattar kontakt
kanske inte &r hur du uppfattar det. Kanske upplever du maximal kontakt,
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men &r inte medveten om hur det ska kdnnas och kan dérfér inte avgora.
Eller s& &r du medveten och kan avgéra, men upplever ingen kontakt.

Vill du ha resultat snabbt, och langsiktigt, behdver du slappa egot.
Framgangsrika personligheter som Arnold Schwarzenegger, Lee Labrada,
eller Frank Zane - som i kropppsbyggarkretsar varit mastare - trdnade
visserligen tungt. Men i férsta hand efterstravade man kontakt och pump.
Bada komponenter &r resultat av kontroll, hard kontraktion, och ibland
intensiva principer. Fokus ligger pa kanslan i vikten. Inte vikten som s&dan.

Sjalvklart har motstand betydelse. Tunga vikter, som du lyfter med klockren
teknik, ar sannolikt battre for att maximera muskeltillvaxt. Men blir vikten pa
bekostnad av utférandet kan du inte koncentrera dig pa kénsla, och
koncentration ar vad du behdver fér innervation som ar duglig.

Det ar inte viktigt att forstd hur de komplexa biokemiska processer som
ansvarar for muskeltillvaxt fungerar i detalj. Men det kan vara lattare att férsta
hur du kan bygga muskler om du kanner till funktionerna bakom.

Innervation &r en medicinsk term. Det syftar pa éverféringen av nervimpulser
via nerver till och fran hjarnan eller ryggmargen, samt nervférsorjning av
organ och hud. Det paverkar &dven tillvaxten av muskler.

Overféringen av nervimpulser, och effekten av detsamma, &r kopplat till
kontraktion. For battre kontakt behdver du kontrahera muskeln du tranar.
Bade kontraktion och kontakt influeras av éverféringen av nervimpulser
mellan hjarnan och muskler. Personer som har svart att hitta kontakten har
oftast dalig innervation, och tvartom har personer som har latt att hitta
kontakten oftast duglig innervation. Du kan 6va pa det, och bli battre.

Enklast arbetar du pa innervation genom att koncentrera uppméarksamheten.
Fokusera pa muskeln. Hur kanns det? Nar kanns det? Varfér kdnns det? Sok
kontakten, och nar du hittar den, spénner (kontraherar) du muskeln hardare.
Det férbattrar kopplingen mellan hjarnan och muskeln. Ar problemet
aterkommande kan det vara bra att 6va oftare.

Trana for battre innervation behdéver inte géra den omedelbara effekten pa
hypertrofi stérre (&ven om det finns forskning som havdar det), men det
forbattrar kroppens maskineri och férutsattningar fér muskeltillvaxt. Om
malet med traningen &r att maximera muskeltillvaxt ar det en god idé att
bdérja har. Nervsystemet, nervimpulser, motorenheter och rekrytering av
muskelfibrer - allt fungerar battre och snabbare, med battre innervation.

Du som har latt att hitta kontakt behdver inte tédnka pa det, och du som har

svart for det behover inte basera hela program pa resonemanget. Tank bara
pa muskeln du trénar, fokusera pa kontakten, och det gar snabbare.
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4. SKAFFA EN TRANINGSDAGBOK

Alla behdver en trédningsdagbok. En dagbok, eller journal om du vill. Att skriva
ner framstegen, oavsett om det ar digitalt eller pa papper, gor det enkelt att
hélla koll pa hur traningen gér. Det gor det enkelt att rakna ut vad som
fungerar, vad som fungerar mindre bra, och vad du kan férbattra.

Det finns ingen anledning att slésa tid pa trdning som inte fungerar. En
sjalvklarhet, ndr man tanker p& det. And& &r det manga som tranar samma
ovningar med samma vikter manad efter manad utan att man ser resultat.
Garanterat ar det manga av dessa personer inte anvander traningsdagbok.

Skriv ner vikter, reps, sets, vila - det &r namligen grundlaggande - men glém
inte att f& med lite anteckningar om hur det k&ndes. Var det latt eller tungt?
Skoj eller trakigt? Intetsdgande eller inspirerande? Mentala aspekter, som
upplevelsen av traningen, kan vara minst lika viktigt.

Kande du dig svag idag? Kanske &t du for lite lAngsamma kolhydrater fore
traningen? Hade du kunnat ata battre fére traningen, eller kanske vilat mer?
Fundera aven pa koncentration, och hur snabbt du aterhdmtar dig mellan
lyften. Betrakta reflektionerna som indikationer pa férutsattningar.

Som jag skrev tidigare i boken &r motivation, enligt den definition begreppet
brukas anvéndas, inget maste. Men givetvis &r det battre med lite mer
motivation an mindre, och en trédningsdagbok ar ett bra satt att boosta
motivationen. Du behdver bara bladdra tillbaka och reflektera.

Ibland behover vi alla paminna oss om var vi bérjade och hur langt vi har
kommit. Det ar svart att fa perspektiv pa det utan nagot att jamféra med. En
tréaningsjournal har inga kénslor, som férdunklar omdémet. En
traningsdagbok ger perspektiv, och visar resultaten utvecklas nagot.

5. HALL DIG TILL PLANEN

Det ar latt att kdnna sig dvervéldigad. Det finns s& mycket information och sa
manga héftiga metoder och dieter att det kan vara svart att bestamma sig.
Aven om resultat kan komma snabbt. Gér inte misstaget att testa allt
samtidigt. Fokusera istéllet. Hitta en plan, och hall dig till den.

Jag forstar att du vill bli storre, starkare, snabbare. Jag &r namligen likadan.
Desto viktigare att vara realistisk, och gbra vad som fungerar. Nyfikenhet &r
en bra sak. Férhoppningsvis betyder det att du vill lara. Men var medveten

om att du inte lar dig snabbare genom att testa olika saker.

Daligt talamod foérséamrar inte bara teknik och 6kar skaderisken. Det haller dig
fran framsteg, och att utvecklas optimalt. Intensitetshojande tekniker som
supersets, dropsets, och giantsets kan vara bra. Men att intensifiera
traningen och hoppa mellan program, bara for att det verkar grandiost, gor
det ndstan omdjligt att utvardera resultaten. Att kunna det kan vara viktigt.
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Hur ska du kunna veta vad som fungerar, nar du inte ger planen en arlig
chans? Lat dig inte luras av medias sensationsrubriker. Det tar tid att bygga
muskler. Att du inte far resultat sa snabbt som du 6nskar betyder inte att du
inte far resultat. Bara att det inte gar sa snabbt som du tror.

For att fullt ut forsta vad som fungerar, och vad som inte fungerar, behéver du
halla dig till planen. Atminstone ett tag. Kom ih&g att din uppfattning inte &r
objektiv. Perception paverkas av forvantningar, forestéllningar och rena
onskemal. Det gor upplevelsen till en ganska opalitlig mattstock.

Jag vet inte hur manga ganger jag hort personer sdga att det inte hander
nagot. "Hur vet du det?”, brukar jag frdga. "Det ké&nns s&”, &r ett vanligt svar.
Kom ihag att ditt omdome kan férdunklas av dina kénslor. Att du k&nner en
sak gor det inte automatiskt sant, &ven om kénslan ar relevant.

Du behéver inte variera traningen. Atminstone inte mycket. Missforsta mig
ratt. Om du anvénder en tréningsjournal och med data kan siga att
"ingenting hander” kan det vara dags att andra nadgot. Men du behdver inte
“chocka kroppen” varje pass, varje vecka, for att fortsatta utvecklas.

Personer som tranat lange behdver byta program oftare an nyborjare. Tva till
tre manader kan vara lagom, dven om idrottsproffs garna varierar mer.
Tvéttékta nybdrjare bér variera mindre. Mycket mindre. Du behdver inte ens
fundera pa saker som supersets, dropsets och giantsets forsta aret.

Periodisering (ett séatt att varierar reps, sets och vila, bland annat) ar bara
relevant for personer som trénat ett antal ar. Det &r vanligt att nybdrjare
varierar for mycket. Istallet fér att trdna dvningar som fortfarande fungerar.

Kroppen behdver kontinuitet for att utvecklas. Variation &r en parameter. Men
mer variation &r inte battre. Kontinuitet &r mycket viktigare. Nar du borjar
trana &r det mer relevant att du har en plan, &n vad planen bestar av. Du
kommer att utvecklas oavsett. Bara mer eller mindre snabbt. Helt enkelt.

Hitta en plan som du kan fdlja. Folj planen. Férbattra tekniken och 6ka
motstandet, nar du kan. Om du kan se 6kningar i styrka, att du orkar trana
hardare med tyngre vikter, finns det ingen anledning att byta bara for att.
Detta &r din resa. Enbart du kan bestdmma hur bra resultat du ska ha, och
hur garna du vill lyckas paverkar din vilja att folja planen. Hall dig till den.

6. HALL DET ENKELT

Jag har coachat pa olika nivaer. Nyborjare, motionarer, skadespelare,
modeller, brandman och atleter. Alla har en sak gemensamt. Man goér det mer
komplicerat &n vad det behdver vara, och det hammar utvecklingen.

Det finns en uppsjo olikartade metoder. Vissa som fungerar kanon, nagra

som fungerar mindre bra och andra som inte fungerar éverhuvudtaget. Men
dven om manga avancerade parametrar lockar (kanske kanns logiskt) ar det
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inte sékert att du behdver nagra av dem. Du behdver bara grunden.

Hall allting enkelt. Det géller bade kosten och tréaningen. Sarskilt som
nyborjare. Anamma grundlaggande principer, och lat dig inte distraheras.

Fokusera pa basévningar (flerledsévningar) och hoppa isolationsdvningar.
Genom att anpassa traningen efter vardagen, istéllet fér vardagen efter
traningen, gor du det enkelt. Det férbattrar oddsen att du fortsatter. Lagg
dartill att spartansk trédning, som koncentreras runt det vasentliga, ger goda
férutsattningar fér goda resultat. Enkel styrketraning ar éverlagset.

Samma sak kan sdgas om kosten. Det skadar inte att Iasa pa om néringslara.
Vad du ska ata och nar. Men anvand kunskapen som riktlinjer. Det &r inte
sakert du behdver rédkna kalorier, eller ens vdga maten du &ater.

Problemet med vetgirighet ar att det |4tt skapar stress. En kénsla av att man
maste gora allt perfekt for att utvecklas. Det &r inte sant. Du behover bara
trana regelbundet, och tankta lite pa vad du &ter Resten IGser sig.

Hall det enkelt och du prioriterar ratt. Skala bort allt onodigt. Valj tréning och
kost du uppskattar, och hall det enkelt. D& kan du bara inte gora fel.

7. TRANA SVAGHETER FORST

Tréna inte bara saker du tycker ar skoj. Det ar det mest effektiva sattet att
forstora for dig sjélv. Placera svaga muskelgrupper, eller muskelgrupper du
tycker &r mindre roliga att trana, i bérjan av passen och trana dessa forst.

Naturligtvis ar det roligare att géra saker man &ar bra pa. Vad vi tycker &r roligt
gor vi garna oftare. Det ar ingen tillfallighet att vara starkaste muskler oftast
ar de muskler vi gillar att trana allra mest. Dock &r inget lika trékigt som nar
symmetrin blir lidande. Det &r icke-funktionellt och ser konstigt ut.

Gor varje kroppsdel lika stark. Du kommer kénna dig béattre och se béttre ut.
Bara en sadan sak. Jag som har mindre imponerande vader bdrjar mina pass
med vadtréning. Vaderna var ldnge en av mina svagaste muskelgrupper. Men
tiden har den utvecklats, och blivit proportionerlig.

Man brukar sdga att ingen kedja &r starkare &n dess svagaste lank. Det
stdmmer mycket vél, &ven i detta sammanhang. Allt hanger ihop. Vill du bli
starkare i kndboj kan starkare hamstrings och vader hjalpa dig med det. Har
du klena axlar, som aldrig vill vaxa? Da kan 6vningar for rotatorcuffen, som
inat- och utatrotationer i kabelmaskin, hjalpa dig med det.

Om inte den taktiken fungerar, ndgot som sallan hander, kan du testa denna.
Trana den svaga muskeln oftare. Hogfrekvent traning, med fler pass per
vecka, ar ett satt att balansera funktionell styrka och tillvaxt. For att maximera
tillvaxtpotentialen, eller behalla muskelmassa, ar detta resonemang viktigt.
Alla muskler ska vara sa jamnstarka som mgjligt.
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8. TA DET LUGNT

Okningar kommer inte av konstant nétande. Traningsfrekvens &r en
parameter som bestammer hur snabbt kroppen adapterar till situationen.
Men hogre frekvens ger inte snabbare resultat om du inte tar det lugnt, och
vilar mellan varven. Kroppen véaxer under vila. Inte stunden du tranar.

Personligen alskar jag att trana. Hade det inte varit fér denna lilla detalj hade
jag utan problem kunnat trédna varje dag. D6m av min férvaning nér jag, som
annars tranar hogfrekvent med manga pass varje vecka, atervander till
gymmet efter tva veckors influensa och upptécker att jag férbattrat mig i alla
ovningar! Trots 14 dagars "inte-géra-nanting”. Det du!

Givetvis &r mer inte béttre. Inte ens hér. Bara du far tillracklig vila, med somn
pa 7-8 timmar varje natt, far kroppen en arlig chans att reparera skadad
muskelvavnad och du ett tillfalle att tanka batterierna lite extra.

Ar maximal muskelmassa ditt mé&l kan tva dagar tréning och en dag vila, eller
tre dagar tréning och en dag vila, vara tillrackligt. GIém aldrig den viktiga
aterhdmtningen. Ingen parameter &r lika forbisedd, trots dess otvivelaktiga
betydelse for resultat. Du vaxer nér du vilar. Sa enkelt &r det.

Vila behdver inte innebara stillasittande. Rér garna pa dig. Ga ut och ga.
Spring, om du gillar det. Bowla, spela bandy, eller simma. Aktiv vila ar extra
bra for dig som ar van vid att rora pa dig. Du kommer inte forlora ”alla gains”,
bara for att du gér annat &n lyfta stdnger och hantlar. Tvartom kan det vara
just den form av vila som din kropp suktar efter, och behdver.

9. HALL DIG MOTIVERAD

Det finns studier som visar att motiverade personer far stoérre positiva effekter
av traning i allmanhet, an personer som ar mindre motiverade. Sjalvklart
behdver du inte vara hundra procent motiverad hela tiden.

Detta har vi redan pratat om i ett tidigare kapitel. Du kan trampa p4a, och
trana pa rutin. Det fungerar, och héller dig pa banan. Men desto béattre blir
prestation, och &ven resultat, om du k&nner dig laddad att anstrénga dig.

Det kan finnas dagar du inte ar det minsta sugen. Kanske vill du till och med
ge upp. Strunta i allt, och borja frossa. D& kan det vara trevligt att forsta
varfor, och vad du kan gdéra for att férbattra din instéllning.

Gransen mellan att trédna pa rutin, och motvilligt komma ivég, &r harfin. Var
séker pa att du trénar - eller stannar hemma - av ratt anledning. Kommer du
ivag for att du rutinmassigt borde, eller for att inte géra dig besviken? Vilar du
for att du behdver, eller for att du ar trétt och kénner dig lite lat?

Kanner du att du borde, men motivationen sviktar lite, kan du enkelt hitta
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inspiration. Kommer du ihag det dér lilla blocket med nedklottrade tankar,
funderingar, och resultat fran foregaende pass? Bladdra igenom den.

Paminn dig om varfor du bérjade. Vad fick dig att ta det dar forsta steget?
Varfor var det viktigt? Varfér kdnns det inte lika viktigt nu? Om det verkligen
betyder nagot for dig kommer du hitta tillbaka. Snabbare.

Fundera pa hur langt du har kommit sedan du bérjade. Ge dig sjélv en
imaginar klapp pa axeln. Berém spegelbilden, om det behévs. Kom ihag var
du kommer ifrén, och acceptera var du befinner dig, och vardesatt den resan.
Du &r awesome. Annars hade du inte kommit sdhar langt hittills.

10. MALTIDSFREKVENS

Manga mindre maltider? Eller farre stérre maltider? Vad &r bast? Det som
passar dig. Maltidsfrekvens &r en praktisk angeldgenhet. Hur ofta du ska &ta
handlar mer om hur vardagen ser ut, &n vad som ar maximalt optimalt.

Har finns manga myter. Som att fler maltider 6kar metabol respons, och
branner fett snabbare (inte sant), eller att farre maltider ar ohalsosamt (inte
sant), som om maltidsfrekvens &r statiskt (inte sant) och inte anpassas.

Kroppen vanjer sig. Om du ar van vid att ta ofta &r det knappast konstigt att
du drabbas av en och annan blodsockerdipp nar du bérjar ata farre. Inte
betyder det att kroppen &r skapt for att ata manga maltider. Det betyder bara
att den ar van vid det, och férvantar sig en viss frekvens.

Tank mer pa dina dagliga aktiviteter. Har du ett jobb som ar krdvande rent
fysiskt forbrukar du mer kalorier, &n ndgon som jobbar stillasittande, och
behover kanske fylla pa med néaring lite oftare. Du som arbetar mycket
framf6ér datorn, och inte rér s mycket pa dig annars, kan tvartom latt klara
dig pa att ata lite mindre ofta. Allt detta handlar egentligen om vardagen.

Lite férenklat kan man saga att du behdver ata tillrackligt ofta. Tillrackligt fér
att klara av ditt arbete eller dina studier (eller vad du nu annars goér). Men
ocksa tillrackligt mycket for att orka trédna enligt och mot dina mal.

Det ar bra om du kan ata regelbundet. Inte behdver det vara exakt var tredje
eller fijarde timme, som teoretikerna havdar (utan grunder). Men regelbundet

enligt dina rutiner. Om det sedan ar en enorm maltid varje dag, eller fler och
mindre portioner, ar inte lika viktigt i sammanhanget.

11. AT TILLRACKLIGT MYCKET
G4 ner i vikt? At mindre. G& upp i vikt? At mer.
Det ar rekommendationerna som florerar pa populara diskussionsforum. Det

ar sant. Vill du ga ner i vikt, och inte bryr dig vad forlusten bestar utav, racker
det att &ta mindre. Vill du ga upp i vikt, och inte bryr dig vad 6kningen bestar
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utav, racker det att ata mer. Men det ar skillnad pé att ga ner i vikt och
branna fett, eller ga upp i vikt och dka i ren muskelmassa.

Sammansattning ar relevant. Av kroppen, och maten du ater. Faktum &r att
vad du ater ar lika viktigt som hur mycket du &ter. Egentligen oavsett mal.

For att bygga muskler behéver du fokusera pa néring som reparerar
muskelvavnad, och gbér muskeln stdrre och starkare. Protein och aminosyror,
som ar proteinets bestandsdelar, ansvarar for just det.

Béasta kallorna &r processad mat. Animaliska proteinkéllor som kétt, fisk,
kyckling, kalkon, och dgg ar utmarka kéallor for fullvardigt protein. Fullvardigt
betyder att proteinet innehaller alla relevanta aminosyror, i den kedja av
peptider som utgdr proteinet, vilket gor proteinet mer komplett.

Fullvardigt protein, som aterfinns i animaliska kallor, innehaller essentiella
aminosyror. Déribland leucin som ar den aminosyra som har storst effekt pa
proteinsyntesen. Efterstrava minst 2 gram protein per kilo kroppsvikt om du
vill maximera muskeltillvéxt, och atminstone 3 gram protein per kilo
kroppsvikt for att reducera fettvikt och férbattra kroppssammanséttningen.

For energi till traning och aterhamtning ar komplexa kolhydrater som ris,
fullkornspasta, eller potatis (ratt tillagad) troligtvis optimalt. Komplettera
garna med grénsaker och baljvaxter for fibrer, vitaminer och mineraler.

12. TRANA MAGEN

Jag ar en stor foresprakare av hogfrekvent magtréaning. Orsakerna till det ar
tva. Den forsta ar ratt uppenbart. Definierade magrutor ser bra ut, och ar
viktigt for att gora fysiken visuellt komplett. Bara en sddan sak. Den andra ar
mer av det funktionella slaget. En stark mage syns inte bara pa hundra
meters avstand (pa typ stranden), och ar behaglig att vila dgonen pa. En
stark mage ar ocksa viktigt for prestation, hélsa och valbefinnande.

Hdogfrekvent traning boostar metabolismen, och &r ett utméarkt satt att
maximera energiférbrukningen under diet. Frekvens paverkar dessutom hur
snabbt du kan bygga muskler. Det géller inte magen, utan generellt. Ovning
ger fardighet, sags det, och ju oftare du gor nagot desto battre blir du. Att
bygga muskler fungerar likadant. Ju oftare du tranar muskeln desto snabbare
vaxer den. Sarskilt sant &r det nar du optimerat aterhdmtningen.

Men det ar inte bara viktigt vid funktionell traning, som manga tror. Starka
magmuskler &r relevant i tung traning med tunga basdvningar. Marklyft,
knabdj, bankpress - dvningar som bor utgdra en stapelvara. Det finns forstas
en anledning att magen kallas fér core. Det ar for att den, dverraskande nog,
ar en del av kroppens grundstomme. Magen &r involverad i och paverkar
ménga viktiga rorelser. Aven utanfér gymmet.
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Tillhér du typen som intalat dig att magen inte behdver trénas, just fér att den
involveras i andra évningar, bér du tdnka om. Starka magmuskler ser inte
bara bra ut. Det gor dig dven starkare. Om det &r nagot du vill maximera for
att bygga muskler snabbare sa ar det styrkan i magen.

Kom ihdg att magen &r en slitstark muskelgrupp. Du kan utan problem, och
storre risk for dvertraning, trana magen ofta. Hégfrekvent, rentutav.

13. LYSSNA PA EXPERTER

Ett av de stdrsta misstagen jag ser, i stort sett alla, nybdrjare géra &r detta.
Man laser pa forum, fragar biffiga kompisar, laser bloggar och letar land och
rike efter basta tipsen fér optimal traning och maximal muskeltillvaxt.
Vetgirighet ar en bra sak. Det kan jag inte férneka. Men manga lyckas béattre
genom att fraga en expert, nagon med utbildning och erfarenhet (bortom
visuell uppsyn), istallet for att lyssna pa flera personer samtidigt.

Det &r inte konstigt att manga satsar stenhart, och anda misslyckas. For
manga nyborjare ar resultat en verklighet. Men inte i stérre muskler, mindre
fett och battre styrka. Utan besvikelse, frustration, och uppgivenhet. Det
behdver inte vara fel pa ambitionsniva eller generna du begavats med. Ibland
ar det sa enkelt att bara behover fokusera pa en sak i taget.

Lyssna pa personer som astadkommit samma sak, som du vill astadkomma,
om du tror att det hjélper dig framéat. Men var medveten om att resultat inte
alltid & synonymt med en formaga att lara ut. Manga vet knappt sjélva vad
man gjort ratt och inte, mindre bra eller battre. Kom ihag att allt paverkar.
Bakgrund, genetik, férutsattningar och arbetsmoral etcetera.

Var kritisk till tips och rad du hér. Men var medveten om att det inte bara ar
skvallerpress, kvéllspress och sjalvutnamnda forumexperter som kan ha fel.
Aven framgéangsrika kroppsbyggare, som &r till synes fullirda och kan allt,
behdver coacher och trédnare som planerar traning och kost. Detta &r jag
sarskilt bekant med, eftersom jag coachar atleter inom alla grenar inom
fitness & bodybuilding. Manga vet mycket, och en del riktigt mycket. Men det
ar inte sakert att man kan applicera samma strategier pa en nybdrjare.

Det &r viktigt att vara medveten om vilken typ av kunskapen personen man
lyssnar pa har. Ar personen framgéngsrik i sin egen traning, eller har han eller
hon &ven lyckats f& andra i form? Ar det ndgon som &r utbildad inom
fysiologi och biokemi, eller ndgon som bara experimenterat pa sig sjalv? Lat
valtrdnade kompisar vara inspirationskéllor. Om de inte ar utbildade.

Att du ser upp till ndgon, och att nagon ser véltranad ut, gor inte deras
kunskaper per automatik mer legitima. Jag vet inte hur manga ganger jag
hort personer havda den ena 16jliga teorin efter den andra. Bara for att en
kompis, som rakar vara mer véltranad, gurglandes mumlat det i férbifarten.
"Men jag har hoért att...” ar inte detsamma som “det ar sannolikt att...”
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Aldrig har vi haft s& mycket information tillgénglig fér oss som idag. Samtidigt
har vi aldrig varit lika okritiska. Var kallkritisk! Du behéver inte snda in pa
vetenskapliga referenser, och dyrka forskningsresultat som sanningar, men
du kommer tjana mycket pa att fraga var allt kommer ifran.

Oavsett om du véljer att kdra ditt egna race, folja en expert eller anlita en
coach, bor du vara medveten om att dina resultat star och faller pa dig. Hitta
en metod som du tycker verkar rolig. Hall dig till den, och fortsatt med det sa
l&nge du utvecklas. Testa inte allt samtidigt. Ge hellre varje enskild metod en
arlig chans, éver en langre tid, fér rattvist omddéme.

En expert kan ge dig vagledning. Férbéttra din nutrition kring traningen (fére,
under, efter), programmera din traning (med ett trdningsschema), eller
optimera kosten for att reducera kroppsfett och bygga muskler. Men det ar
finesser som bara fungerar om du féljer planen fullt ut. Det gér du endast
genom att tréna regelbundet och malmedvetet. Resten, finesserna som du
far en expert, ar bara gradde pa moset. Som vi sager i Géteborg.

Lyssna garna pa experter. Men hall dig till personer som kan hjalpa andra,
har bevis pé att det ger resultat, eller ga efter utbildning och publicitet.

14. GLOM INTE DETALJERNA

Har du nagonsin hort talas om pre-rehab? Inte? Jag missténkte det. For det
ar det inte manga som har. Pre-rehab &r inte samma sak som rehabilitering
efter skador, utan taktiker for att férebygga och férhindra det. Forskning visar
att dynamiska uppvarmningar, med till exempel dynamisk stretch eller
plyometrisk tréning - &r mer effektivt an statisk stretch. Det senare dkar
snarare risken fér skador, istéllet fér att férebygga och hindra.

Brukar du varma upp ordentligt? Inte? Jag missténkte det. Fér det &r det inte
manga som gor. Uppvarmning pa maskiner fér kardiovaskular traning - som
I6pband, crosstrainer, eller motionscykel - &r ett utmarkt satt att fa igéng
blodcirkulationen och varma upp leder och ligament fér prestation. Anda ar
det skrammande manga som, av ndgon anledning, struntar i det.

Dynamisk uppvarmning, som vi pratade om tidigare, fungerar dock lika bra.
Aven om jag rekommenderar en kombination till alla mina klienter. Dynamisk
stretch, med ett redskap, eller lekfulla rérelser som knee hugs, jumping jacks
eller olika sorters kndbdj gor att du undviker skador och aktiverar
nervsystemet. Kom ih&g att det inte bara &r muskler och leder som behéver
uppvarmning. Nervsystemet &r lika viktigt. Om inte viktigare.

Du méaste inte stretcha efter passet - om det inte behdvs. Att stretcha kan
vara det viktigaste som du behover gora. Men det kan ocksa vara onddigt.
Enda tillféllet du egentligen behdver stretcha ar nar du kanner dig stel, och
behdver forbattra din rorlighet. Sjalv stretchar jag efter pass, just darfor.

Aven om statisk stretch efter traningen inte ar nédvéndigt kan det vara vért
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att beakta. Allt &r relativt. Enskilt viktigast, i detta kapitel, & dock
uppvarmningen. Dynamisk traning, med uppvarmningssets, fixar biffen.

15. OVERVAG KOSTTILLSKOTT

Nar det kommer till kosttillskott sa finns det tva saker som du borde vara
medveten om. Kosttillskott ar ingen férutsattning foér resultat. Du kan tugga
pa med husmanskost, animaliska proteinkallor och grénsaker, och fa resultat
utan proteinpulver, kreatin och prestationshéjande kosttillskott. Men det kan
vara svarare, och ta langre tid, att bygga muskler effektivt.

Du maste forsta att experter som uttalar sig i TV, tidningar och andra medier,
om "det enda som behdvs” inte utgar fran personer som satsar. Studierna
gors pa personer som aldrig trénat, eller kanske till och med &r sjuka, och
abstrakten tas ur sammanhang for att spridas som en I6peld. Det &r enorm
skillnad pa att trdna som motiondr. Som ndgon som bara vill m& bra, och inte
bryr sig s& mycket om hur det ser ut. Om du vill optimera férutsattningarna
och maximera resultat ar kosttillskott troligtvis ett maste.

Det finns manga férdelar med kosttillskott. Smidigt att géra iordning, snabbt
att fa i sig, och enkelt att berakna. Manga ater for lite protein. Atminstone for
lite for att bygga muskler, eller reducera kroppsfett, pa ett satt som resulterar
i avundsvarda (imponerande) resultat. For manga ar det namligen svart att fa i
sig tillrackligt mycket protein - utan kosttillskott.

S&g att du vager 100 kg, och vill bygga muskler. Optimalt fér dig ar
nagonstans runt 2-2,2 gram per kilo kroppsvikt. Det innebar 200-220 gram
protein per dag. Det motsvarar ett drygt kilo kyckling - per dag! Det ar, som
du sékert kan forestélla dig, mer an lite utmanande. Det &r svart. Fran dag till
dag skiljer det inte mycket. Men 6ver langre perioder kan det réra sig om
stora mangder muskelmassa - som du inte lagger pa dig, for att du &ter for
lite protein. Fokusera pa kosttillskott som ar tillverkade enligt
branschstandard och innehaller &mnen med nyanserad forskning i ryggen.

16. SLUTA VARIERA & BORJA PERIODISERA

Foér nybdrjare fungerar alltid. Det racker ndstan med att du dyker upp ett par
ganger i veckan och kanner lite p& vikterna for att kroppen ska svara. Aven
om du trénar tekniskt slarvigt, och i princip gissar dig fram, kommer du
utvecklas snabbt. Atminstone ett tag. Sa snabbt din kropp anpassas till den
belastning, som du med traningen ger den, slutar du utvecklas.

Vad ar I6dsningen?

Du har sakert hort nagon, kanske en kompis eller “expert”, beratta hur man
konstant maste "chocka musklerna”. Att man maste variera traning. Inte bara
att mer variation ar battre, utan man maste variera hela tiden. Jag vill inleda
med att saga att variation inte ar ett sjalvdndamal. Mer variation ar inte
automatiskt battre. Det kan vara bra. Vid ratt tillfalle, och ratt situation. Sa det
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finns en fornimmelse i pastadendet. Det ar dock relativt.

Det basta sattet att variera traningen &r med periodiseringen. Det handlar om
traningens upplagg. Oftast delar man upp tréaningen i block eller faser. Olika
block/faser har olika mycket vila, olika manga reps och sets, och ibland olika
strategier for tid under tréaning och intensitet éver tiden. En stor férdel med att
traningsschema som designats enligt periodiseringsprincipen ar att det ger
dig kontroll pa laget. Du vet hur du ska tréna och nar. S& du behover inte
langre gissa dig fram och chansa. Nagot skrammande manga faktiskt gor.

Det ar viktigt att du tranar progressivt. Med strategiska 6kningar i styrka. Till
saken hor att nyborjare ofta inte behdver periodisera. Man utvecklas dnda.
Sarskilt férsta och andra aret efter att du borjat trdna malmedvetet. Men
moderat erfarna personer, och du som tavlar inom en idrott, borde
periodisera. Det behover inte vara avancerat. Men bor finnas ndgon tanke.

Det finns en uppsjé mer eller mindre komplexa varianter. Den vanligaste ar
den linjara. Dar du fran en fas, med farre reps, gar till en annan, med fler reps.
Till exempel. Det optimala pa sikt ar ett slags hybrid, som tar hansyn till
malsattningens alla aspekter, med renodlade styrkepass varvade med
hypertrofifokuserad styrketréning. Viktigt att komma ihag &r att periodisering
behdver anpassas efter individen. Det finns ingen ultimat, som fungerar lika
bra for alla. Utga fran dig sjalv, och ta det darifran.

Tumregeln ar att inte variera fér sakens skull. Nervsystemet och muskulaturen
behdver viss kontinuitet. For mycket variation kan vara kontraproduktivt och
hamma utvecklingen. Overvag att implementera periodisering, och variera
nér det behdvs. Men gor det andamalsenligt, strategiskt och systematiskt.

17. FOLJ MIN BLOGG

Detta ar kanske inte den viktigaste faktorn for att bygga muskler snabbt.
Kanske inte ens den nastnast viktigaste. Men att bestka regelbundet besdka
min blogg ger dig tillgang till uppdaterade artiklar med praktiska guider till
fettminskning, muskeltillvaxt, styrka, rérlighet och prestation i allménhet. Bast
av allt &r att informationen &r lika uppdaterad som gratis.

Uppskattade du denna kostnadsfria bok sa &r jag 6évertygad om att du
kommer uppskatta bloggen lika mycket. Atminstone hitta nagot som du har
anvandning fér. Besdka gérna min Facebook-sida, skriv en kommentar och
beratta vad du tycker. Oavsett om du gillade den eller inte ar du vdlkommen
att titta in och tycka till. Kanske har du egna tips att dela med dig utav, eller
har férslag pa nya @mnen? Tveka inte att skriva en rad om vad du tycker.

Tack for att du tog dig tid och ldste den hér boken. Vi ses pa webben!
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Mot forfattaren
bakom boken

MATHIAS ZACHAU ar utbildad Master Trainer,
Sports Conditioning Specialist & Nutrition
Consultant och ledande specialist inom

kroppstransformation. Mathias coachar

individer pa olika nivaer. Fran ambitidésa
motionarer, som vill komma igang eller ta
traningen till nasta niva, till atleter inom fitness
plus andra idrotter, samt alla andra som vill

optimera traning och maximera resultat.

Nar Mathias inte avslojar den brutala sanningen om fitness pa den
populara bloggen www.MathiasZachau.com skriver han artiklar till den
stilbildande traningstidningen Iron Man Magazine, BMR Sports Nutritions

eller coachar eliten inom fithess pa mytomspunna Exhale Hardcore Gym.

F6ér mer information om Mathias Zachau, hans traningsmetoder och

tjanster, besoker du www.MathiasZachau.com. Félj honom pa Facebook.
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