
Sixpack Guiden – Din komplette guide til en markeret 
mave 
 

1. Forord 

En markeret mave er for mange det ultimative symbol på sundhed, disciplin og styrke. Men 
vejen dertil er sjældent let – og aldrig så simpel, som reklamerne lover. Denne guide er skabt 
for at give dig de rigtige værktøjer, den rigtige viden og et realistisk udgangspunkt for at opnå 
en sixpack – og beholde den. 

 

2. Myterne om sixpacken 

● Myte 1: Du kan træne din mave frem til en sixpack 
 

● Myte 2: Maveøvelser forbrænder fedtet på maven 
 

● Myte 3: Sixpack er kun for genetisk heldige 
 

● Myte 4: Det kræver ekstrem træning 
 

● Myte 5: Du skal spise “clean” 100% af tiden 
 

Sandheden? En sixpack handler i høj grad om lav fedtprocent, ikke hvor mange crunches du 
laver. 

 

3. Sandheden om fedtprocent 

Du kan have stærke mavemuskler uden at kunne se dem. Sixpacken bliver synlig, når 
fedtprocenten er lav nok: 

● Mænd: ca. 10-12% 
 

● Kvinder: ca. 16-18% 
 

Hvordan måler du det? Vægt er ikke nok – billeder, spejl og målebånd er bedre indikatorer. 

 

 



4.Kost: Den vigtigste faktor 

Kost er 70-80% af rejsen. 

● Kalorieunderskud er nøglen 
 

● Fokusér på protein (2-2,2 g/kg kropsvægt) 
 

● Vælg næringsrige, mættende fødevarer 
 

● Spar ikke på kulhydrater – de giver energi til træningen 
 

● Planlæg dine måltider – undgå spontane overspisninger 
 

Eksempel: 

● Morgen: Havregryn med proteinpulver og bær 
 

● Frokost: Kylling, ris og grøntsager 
 

● Aftensmad: Oksekød, kartofler og salat 
 

● Snack: Skyr med nødder 
 

 

5. Træning: Core vs. sixpack 

Mavemuskler bør trænes som alle andre muskler – med modstand, progression og variation. 

Bedste øvelser til sixpack-træning: 

● Cable crunches 
 

● Hanging leg raises 
 

● Weighted planks 
 

● Ab wheel rollouts 
 

Men husk:  

Core-træning = stabilitet og funktion 

Sixpack-træning = hypertrofi af rectus abdominis 



6. Cardio & NEAT 

Cardio:  

Giver ekstra kalorieforbrænding 

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis): Alt det du forbrænder uden at træne – GÅ 
mere! Sørg for 10-120000 skridt dagligt. 

Kombinér begge: 

● 2-3 cardio-sessioner om ugen (f.eks. 30 min gang eller cykling) 
 

● Gåture, trapper, stående arbejde 
 

7. Søvn og stress 

Søvn påvirker hormoner som kortisol, leptin og ghrelin, som igen påvirker fedtlagring og sult. 

Sigt efter 7-9 timers søvn hver nat 

Undgå kronisk stress – det fremmer mavefedt 

 

8. Sixpack strategier – trin for trin 

1. Beregn dit vedligeholdelsesindtag 
 

2. Skab et kalorieunderskud (fx 300-500 kcal/dag) 
 

3. Spis proteinrigt og balanceret 
 

4. Følg et styrketræningsprogram (3-5 dage/uge) 
 

5. Tilføj 2-3 ugentlige core-sessioner 
 

6. Prioritér søvn og aktivitet 
 

7. Evaluer ugentligt – justér om nødvendigt 
 

9. Eksempel på kostplan (ca. 2300 kcal) 

● Morgen: 60 g havregryn, 30 g proteinpulver, 100 g blåbær 
 

● Snack: 200 g skyr, 10 g mandler 
 



● Frokost: 150 g kylling, 100 g ris, grøntsager 
 

● Snack: Proteinbar 
 

● Aftensmad: 150 g hakket oksekød, 200 g kartofler, salat 
 

● Aften: 2 kogte æg og lidt grønt 
 

10. Eksempel på træningsprogram (4 dage/uge) 

Mandag – Bryst & Triceps 

Tirsdag – Ben & Core 

Torsdag – Ryg & Biceps 

Fredag – Skuldre & Core 

Core-øvelser (vælg 2-3 per dag): 

● 3 sæt cable crunches (10-15 reps) 
 

● 3 sæt hanging leg raises 
 

● 3 sæt weighted planks 
 

11. Vedligeholdelse 

Efter et sixpack-cut handler det om at reverse diete – langsomt øge kalorierne uden at tage 
alt fedtet på igen. 

Hold styr på vaner: 

● Aktivitet 
 

● Struktur i kosten 
 

● Regelmæssig træning 
 

12. Afslutning og næste skridt 

En sixpack er ikke bare et resultat – det er en proces, der kræver tålmodighed, indsigt og 
vedholdenhed. Du behøver ikke være ekstrem – men du skal være konsekvent. Brug denne 
guide som dit fundament, og byg videre med struktur og personlig tilpasning. 

 


