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Opgaven
Idéen bag mit fiktive magasin, tager udgangspunkt i 2 ting:
1. Der findes ikke et trykt dansk Esportmagasin. Der er  
 nemlig et stort potentielt marked, indenfor denne  
 hurtigtvoksende kultur.
2. Jeg ville udfordre mig selv, med en kreativ opsætning  
 og tekstombrydning. Da jeg ikke har haft særlig mange  
 opgaver indenfor dette område.

Opsætning
Magasinet er i A4 højformat. 2 spaltet.
Ombrudt af 20 sider, da det skal kunne deles med 4, pga. 
trykningen. I alt 5 stk. trykark i A3 overstørrelse, som 
beskæres og falses til 2-siders opslag, på begge sider af 
arket (se billede 1-2).

Sidetallene er lavet på mine masterpages som et preset.
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Font valg
Jeg har valgt at bruge Calibri og dens forskellige snit til 
indholdet. Det er en moderne sans serif. Den har lettere 
afrundede hjørner, som giver et helt enkelt og læsevenligt 
udtryk. Mine forskellige pt. størrelser har jeg valgt udfra, 
hvad jeg synes er en fin visuel balance mellem størrelserne 
og kontrasterne (se billede 10). Magasinets og den fiktive 
annoncørs logo, er lavet udfra fonten DreamScape Sans, 
som er en display font (se billede 8-9).

Tekstombrydning
2 spaltet. Lavet paragraph styles til de forskellige afsnit, 
med venstre justeret tekst. Ligeledes sat med 'optical', som 
justerer optisk knibning/spatiering automatisk. Dokumen-
tet er også opsat med et nøje udregnet grundlinjenet, 
udfra Capital X-højden i millimeter (se billede 3-5). Til 
selve ombrydningen af teksten, er der brugt figursats 
to steder (se billede 7). Der er også lavet en tabel til 
en kampoversigt, for at gøre den overskuelig og mere 
læsevenlig (se billede 6). 

Diverse
InDesign brugt til layoutet af magasinet.
Arbejdsrum CMYK. Indsat RGB filer, der er CMYK'et 
med dokumentet ved klargøring til print/pdf, for at 
undgå dobbelt profilering og hvor der er taget højde for 
papirkvaliteten.

Skærmkorrektur læst først, fordi det ikke er mig selv der 
har skrevet det meste af teksten. Til sidst en printkorrektur.
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de bedste e-sports-udøvere blandt andet gennem styrketræ-
ning har mulighed for at forblive på topplan i 4-5 år ekstra. 
Det er næsten en forøgelse på 100% af karrieren i visse 
tilfælde! Et sidste parameter som styrketræning kan have 
indvirkning på, er forebyggelse for skader og i visse tilfælde 
behandling. Til store turneringer ses eSports-udøvere ofte 
med diverse håndledsskader, og mange oplever smerter 
omkring skulder- og nakkeområdet – noget der potentielt 
kunne være forebygget gennem styrketræning. Det er vigtigt 
at forstå, at du som spiller ikke har, og ikke kan forventes 
at have, erfaringer med hvordan man skal forebygge/
behandle disse skader. Dette kan i mange tilfælde 
medføre, at spillere skader sig selv så meget, at pause 
fra computeren er den eneste mulighed, hvilket øjen-
synligt IKKE er at fortrække, når man lever af at spille 
computer. Her kan styrketræning være med til at 
styrke hele ens supportsystem, således at sådanne 
skader kan forebygges, og en uønsket periode væk 
fra computeren også kan undgås. Computerspillere 
som laver mange gentagende bevægelsesmønstre 
over lang tid, er i risikozonen for at udvikle det der 
kaldes repetitive strain injury (en overbelastningskade), 
som mange kontorarbejdere også lider af (det at sidde ved 
arbejdscomputeren og lave de samme gentagende bevæ-
gelser). Styrketræning kan altså hjælpe på smerte/skader og 
formentlig også forebygge:
• Nakkesmerter
• Skuldersmerter

Hvad	skal	der	til?
Først er det vigtigt at pointere, at man skal sørge for at have 
en ordentlig teknik. Dette kan ikke understreges nok, da man 
ellers risikerer at skade sig selv, og så giver styrketræningen 
alligevel ingen mening. De fleste af os kender sikkert en eller 
anden sundhedstosse, som kan hjælpe lidt på vej og hvis ikke, 
så findes der et hav af videomateriale på YouTube. Byg det 
stille og roligt op, og lad være med at overvurdere egne ev-
ner i begyndelsen. Som jeg nævnte i den foregående artikel, 
så start på level 1 og ikke level 70. De generelle anbefalinger 
går på, at man skal starte med et range, der hedder 8-12 RM, 
hvilket vil sige den vægt man kan løfte 8-12 gange. Lad os 
tage udgangspunkt i 12 RM. Dette vil svare til, at når du har 
taget 12 gentagelser, og jeg tilbyder dig 1000 kr. for at tage 
nummer 13, så kan du ikke. Dette gentages 3 gange for hver 
muskelgruppe, og uføres i alt 1-3 gange om ugen. Et poten-
tielt startprogram kunne indebære følgende øvelser:
• Bænkpres
• Skulderpres
• Row
• Pull down

Til at begynde med er 
det bare at komme stille 
i gang - Less is more
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