
Med det nye 
Legoklods-system 
bliver det langt 
mere overskueligt 
at få den ugentlige 
træning i hus. 

Af Jeanette Linder · Foto: Jakob Helbig og iStock · Kilde: Marie Brixtofte, psykolog og forfatter

Byg din træning 
op med klodser

Genvej til  
større  

motivation
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Legoklodser kan bruges til 
andet end at kreere farverige 
fantasiverdener. Med et system 
udviklet af en psykolog bygger 
du din træningsuge op klods 
for klods, præcis som du lyster. 
Det gør træningen overskuelig og 
hjælper dig til én gang for alle at få 
en fast og vedvarende rutine.

F orestil dig, at du skal lave 
et hus af Legoklodser. Først 
 finder du ud af, hvilke 
 klodser du vil bruge, og hvor 

store de skal være. Dernæst graver 
du en passende bunke frem, og så 
er du klar til at gå i krig. Klods for 
klods bygger du huset op, og voila, 
til sidst står det færdigt med væg-
ge, tag, dør og vinduer. Jo, du kan 
altid pynte med en skorsten  eller 
en postkasse, men det  fungerer 
fint, som det er. Du behøver  
ikke at gøre mere. 

Forestil dig så, at klodserne 
repræsenterer små bidder af din 
træning. Huset er din træningsuge, 
og når den er bygget færdig, har 
du trænet nok. Du kan slappe af og 
slippe alle tanker om, hvorvidt du 
burde have løbet en tur mere eller 
lavet flere mavebøjninger. 

Det er hovedpointen i 
 psyko log Marie Brixtoftes nye 
trænings system, som hun kalder 
 Legoklods-systemet. Ideen er op-
stået, fordi hun er meget optaget af, 
hvordan vi undgår at have dårlig 
samvittighed hele tiden. Fx over 
ikke at være en god nok datter, 
veninde eller mor. Over ikke at 
nå gennem alle bunker på jobbet. 
Over at have spist lidt mere kage 
end kål eller over ikke at træne nok. 

“Dårlig samvittighed har vi nok 
af, og det er en utrolig uproduk-
tiv følelse, for det er faktisk vrede 
vendt indad. Det er jo okay med 
dårlig samvittighed i kort tid ad 
gangen, men så skal du finde ud af, 
om det skyldes, at du har gjort no-
get forkert, og i så fald gøre noget 
ved det. Men hvis du stort set altid 
går rundt med den følelse indeni, 
er det jo totalt meningsløst,” siger 
Marie Brixtofte. 

Hvornår er det nok?
Hun fortæller, at hun også selv har 
døjet meget med dårlig samvittig-
hed i sit liv. Blandt andet i forhold til 
sin træning, og derfor fandt hun på 
ideen til klodserne. 

“Jeg var blevet så træt af, at når 
jeg løb to gange om ugen,  hav de 
jeg dårlig samvittighed over, at jeg 
ikke løb tre. Og trænede jeg tre 
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gange, følte jeg, at det burde være fire. 
Jeg gav aldrig mig selv lov til bare at 
sige: Nu er det nok. Derfor nåede jeg 
en dag et punkt, hvor jeg tænkte: Hvis 
jeg skal finde en måde at træne på 
helt stabilt og uden at have  dårlig sam-

vittighed bagefter, hvad er så egentlig 
rimeligt over for mig selv? Hvor meget 
skal der til?” siger hun.

Efter nøje overvejelse nåede hun 
frem til, at svaret var 2,5 timer om 
ugen. Det ville være nok, aftalte hun 
med sig selv og begyndte dernæst 
at opbygge et fleksibelt og realistisk 
 system for, hvordan hun kunne opnå 
det. Klodser, selvfølgelig! Små enhe-
der, der kan sættes sammen på kryds 
og tværs til en større enhed. 

Da hun i forvejen var glad for at 
bruge appen “7 Minute Workout”, 
besluttede hun, at hver klods skulle 
symbolisere syv minutters træning. 
Det gav altså 21,5 klodser om ugen 
for at nå 2,5 timer. Det rundede hun 
ned til 20 klodser i alt for at give sig 
selv lidt luft. Klodserne kunne være alt 
lige fra øvelser på stuegulvet, løb og 
powerwalk til træning i centeret eller 
badminton. Bare hun nåede op på 20 
styk om ugen. 

Fast, men fleksibelt
Legoklods-systemet var født, og ifølge 
Marie Brixtofte kan det gavne alle, der 
kæmper med følelsen af aldrig at røre 

sig nok og aldrig kommer ind i en fast 
træningsrutine. Du sætter nemlig selv 
rammen for, hvor mange klodser du 
vil træne, hvor store de skal være, og 
hvad de skal bestå af. Når du har den 
pagt på plads med dig selv, ved du 
præcis, hvornår du har gjort nok.

“Det motiverende ved systemet er, 
at det både har en ramme og en fast 
struktur, samtidig med at det ikke er 
rigidt. Det ligger fast, at du skal træne 
x antal klodser om ugen, men inden 
for de faste rammer er der en enorm 
frihed. Måske gider du ikke løfte 
vægte denne uge, men vil i stedet løbe 
20 kilometer fordelt over nogle dage. 
Eller måske passer det bedst at lave 
en masse øvelser derhjemme. Du kan 
jo vitterlig træne på alle tidspunkter: 
Lave squats, når du venter på bussen 
eller taler i telefon, og så har du en 
klods. Træningen bliver altså opbyg-
gelig og overskuelig,” forklarer psy-
kologen, som selv har fulgt sit klods-
system fast i over et år.

“Jeg er 42 år, og jeg har aldrig været 
i bedre form. Jeg føler mig slank og 
sund og bedst af alt, så har jeg ingen 
dårlig samvittighed mere!” siger hun. 

  Det motiverende 

ved systemet er, at det 

både har en ramme og 

en fast struktur, samtidig 

med at det ikke er rigidt. 

Det ligger fast, at du skal 

træne x antal klodser om 

ugen, men inden for de 

faste rammer er der en 

enorm frihed.
Marie Brixtofte, psykolog

Dine klodser kan 
bestå af alt lige fra 
hjemmeøvelser til 
TRX i centeret. 
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Sådan bruger du systemet
Find det gamle Lego frem, og prøv selv systemet med klodserne.  

På de næste sider guider vi dig igennem skridt for skridt.

STEP 1: 
Klodsernes 
størrelse
Det første, du gør, er at finde ud af, 
hvor store dine Legoklodser skal 
være. Det er nemmest at regne 
med fem eller ti minutters 
træning pr. klods, men de kan 
også være fx syv minutter. Dog 
er det en god idé ikke at gøre dem 
større end ti. Det overskuelige og 
motiverende ved systemet er netop, 
at du altid kan snuppe en klods hist 
og pist. Når du har besluttet dig 
for en størrelse, fx fem minutter, 
så gælder den for alle dine klodser 
fremover – bortset fra enkelte undta-
gelser, som vi vender tilbage til. 

For at holde styr på systemet 
kan du rykke fysiske klodser – eller 
 nødder, Kalaha-kugler eller andet 
småt – fra én skål til en anden, hver 
gang en træning er i hus. Alternativt 
kan du notere dem på et papir eller 
på telefonen, så du altid har regnska-
bet med dig. 

En træningsklods kan være alt 
lige fra mavebøjninger på stuegulvet 
og kettlebelløvelser i haven til løb 
og yoga. Du vælger blot det, du har 
allermest lyst til. Du bestemmer 
også selv, hvor mange klodser du vil 
træne ad gangen. 

STEP 2: 
Særlige klodser
Hver uge har du nogle særlige klodser, der kan afvige fra den tidsramme, du 
ellers har fastlagt. Det kan være, hvis du spiller badminton eller dyrker yoga en 
time om ugen, men ikke synes, det skal tælle for hele 12 femminuttersklodser. 
I stedet kan det give fx fire klodser. Eller måske slår du græs i en time 
med en håndskubber og har fået sved på panden. Det giver ikke 
helt det samme som en times fitness, men kan udløse fx to klodser. 

De særlige klodser kan også motivere til nye træningsformer. Er du ikke så 
vild med løb, kan du beslutte, at én kilometers løb giver én klods, selvom det 
blot tager seks-syv minutter, og du normalt træner efter timinuttersklodser. Så 
er der tid sparet, hver gang du hopper i løbeskoene. 

Det vigtigste er, at du holder dig til nogle få særlige klodser og sætter en 
nogenlunde fast – og fair – ramme for dem. Ellers risikerer du at forhandle med 
dig selv efter hver en lille gåtur, og så kan træningsrutinen skride.

TIP 
Er du abonnent, kan 
du vælge mellem en 

række simple og effektive 
10-minutters video- 

programmer på  
Iform.dk. Du bestemmer 

selv niveauet. 

INSPIRATION TIL DIN TRÆNING
Her er forslag til, hvad dine klodser – både de almindelige og de 

 særlige – kan bestå af. Udgangspunktet her er femminuttersklodser, 
men husk, at du selv bestemmer størrelsen på dine klodser.

5 min.  
squats. 

5 min.  
vægttræning. 

5 min.  
på crosstrainer. 

5 min.  
maveøvelser.

5 min.  
hop i sjippetov.

5 min.  
på kondicykel.

5 min.  
pulsøvelser. 

1 km  
løb. 15 min. badminton/

mountainbike/kajak 
eller anden sport.

30 min.  
cykling i moderat 

tempo.

De grønne er  
eksempler på  
særlige klodser.

3 km  
powerwalk.
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STEP 4: 
Særlige uger
Der vil altid være nogle uger i løbet af året, hvor der er risiko for at ryge ud af 
den faste træningsrutine, fx når du holder ferie. Prøv at tage højde for det ved  
på forhånd at lave en aftale med dig selv om disse uger. Skal du normalt 
nå 20 klodser om ugen, kan du fx halvere dette i ferieuger eller 
uger, hvor du har delebørn. Det kan også være brugbart i ekstra pressede 
perioder på jobbet op til en stor deadline eller en eksamensperiode, hvor du 
har brug for at skære i  antallet af klodser. 

STEP 3:  
Antallet af klodser
Nu er det blevet tid til at beslutte, hvor mange 
klodser du gerne vil nå hver uge, så tænk dig godt 
om. Det gælder om at finde et godt leje, som 
både er realistisk at nå og samtidig føles 
tilfredsstillende. 

Vakler du mellem 10 og 12 klodser, så start 
med de 10, for du kan altid putte flere på senere. 
Desuden kan du starte med en prøveperiode på en 
måned for at se, om antallet af klodser er realistisk. 
Derefter lægger du dig fast på et tal, som er dit mål 
fremover. Det er den mængde træning, du gerne vil 
opnå, og det er nok! Får du lyst til mere en uge, er 
det selvfølgelig fint, men det er ikke nødvendigt.

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LØRDAG

SØNDAG

I ALT

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LØRDAG

SØNDAG

I ALT

3 x 7 min. for mave, baller og ben

3 x 7 min. for mave, arme og ben

3 x 7 min. for mave, arme og puls

3 km løb

3 x 7 min. for mave, arme og ryg

3 km løb

2 x 7 min. for maven

3

3

3

3

3

3

2
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Antal
klodser

4 km løb

4 x 7 min. for mave, arme, baller og ben

4 km løb

4 x 7 min. for mave, arme, ryg og puls

4 x 7 min. for mave, arme, ben og puls 

Fri

Fri

4

4

4

4

4

0

0 
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MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LØRDAG

SØNDAG

I ALT

En times cirkeltræning (ca. 8 klodser)

Fri

4 km løb

Fri

En times cirkeltræning (ca. 8 klodser)

Fri

Fri

8

0

4

0 

8

0

0 

20

VARIÉR DINE UGER
Din træningsuge kan bygges op på 
vidt forskellige måder for at nå alle 

klodser. Her er eksempler på psykolog 
Marie Brixtoftes uger. Hendes mål er 
20 klodser a syv minutter. En kilome-
ters løb tæller desuden for en klods. 
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MIN KLODSTRÆNING

STEP 5: 
Hvis du glemmer  
en klods
Av, av ... du glemte en klods, så hvad nu? Her fungerer det godt for Marie Brixtofte at 
være helt hardcore: Hvis hun misser en klods, tæller den dobbelt ugen efter. 
Så har du mod på at kopiere hendes metode, betyder det altså, at hvis du normalt skal 
nå 20 klodser, men mangler en, så står den på 22 klodser i ugen efter. 

Når du har fulgt systemet i et stykke tid og fået din faste rutine, er det dermed også 
muligt at spekulere en smule i at overføre klodser frivilligt. Så kan du jo springe en 
klods eller to over i en meget presset uge, hvis du er sikker på, at du kan indhente dem 
dobbelt ugen efter. Pas blot på, at bunken ikke ophober sig.

Om systemet løfter din 
træningsglæde eller bliver 
en klods om benet, kan 
du kun finde ud af på én 
måde: Prøv det!

Udfyld 
skemaet, 

inden du går 
i krig med 
Legoklods- 
systemet.

Hvor store skal 
mine klodser 
være? 

min.

Hvad skal mine særlige  
klodser være? 

1 klods = 

1 klods =

1 klods = 

1 klods =

Hvor mange  
klodser skal jeg 
træne om ugen? 

stk.

Hvor mange klodser 
skal jeg nå i uger, 
hvor jeg har ferie/
delebørn/deadlines? 

stk.

Husk, 
hvis jeg 
glemmer en 
klods, tæller 
den dobbelt 
ugen efter!
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