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HVEM ER JEG?

Jeg hedder Anne Bech. Og jeg er fitness-specialist. Og fitness-forfatter. Og en masse andet med fitness foran. Men fitness-specialist er nok det, der kommer tættest på.

Fitness er et ord, der er blevet brugt om mange ting. Centre, redskaber, instruktører, eksperter og atleter. Det er ikke det, jeg forstår ved fitness. For mig er fitness et begreb. Det er noget, man kan være i. Fitness er at føle sig sund og stærk og gøre en indsats for at blive den bedste fysiske udgave af sig selv, især gennem kosten og træningen.

Det er det, jeg har specialiseret mig i. At få folk i form på kort tid og samtidig forvandle deres kroppe totalt. Selvfølgelig på en forsvarlig måde. Der indgår på ingen måde ulovlige midler eller anden hekseri i mine programmer. Men de er hårde, og man kan diskutere, om det er ”sundt” at presse sig selv og sin krop så meget, som jeg forlanger – og at gøre det hele tiden.

Det synes jeg ikke nødvendigvis, det er. Men jeg synes, man skal leve sådan 90% af tiden og så forkæle sig selv et par gange om ugen med lige det, man har lyst til. Det er sundt i mine øjne, og det giver store fitnessmæssige fordele. Det er også sådan, jeg selv lever, og det er sådan, jeg forvandler mine klienter. Og der er faktisk virkelig mange af dem, der bliver ved med at leve efter mine principper resten af livet. Fordi de ved, at de giver resultater.

Og lad mig for en god ordens skyld slå fast: Der er lige så mange holdninger til kost og træning, som der er mennesker i verden. Og det er altid forskelligt, hvordan vi hver især kommer i mål. Men dette er min måde at gøre det på. Den er effektiv og gennemprøvet. Den er hård, ligesom jeg er som træner, og den virker.

ANNE BECH

København 2014
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        DEL 1
INTRODUKTION

        Med den rigtige træning, den rigtige kost og den rigtige livsstil kan du forvandle din krop til en velsmurt træningsmaskine på bare 12 uger. Læs videre her, så skal jeg fortælle dig hvordan.

        Hemmeligheden ligger i et effektivt, gennemplanlagt træningsprogram og en stram kostplanlægning. Alt skal fungere optimalt, hvis du skal opnå succes med din totale kropsforvandling. Din fedtforbrænding, din muskelopbygning og din hormonproduktion skal boostes helt op på max, og det kræver grundig planlægning.

        Derfor: Ingenting er tilfældigt i denne bog! Alt er tilrettelagt, så din krop har de bedste forudsætninger for at forbrænde fedt og bygge muskler.

        DET LYDER TEKNISK OG RET KOMPLICERET. ER DET IKKE SVÆRT?

        Nej. Det er faktisk meget simpelt. Du skal bare gøre, som der står i planen. Det vil blandt andet sige:

        
            	Du skal gå i seng kl. 22.

            	Du må ikke spise brød.

            	Du skal overholde dine pausedage.

            	Du skal time dine kulhydrater.

        

        NO DAYS OFF!

        Når du skal opnå så meget på så kort tid, er der ikke plads til svinkeærinder. Der er tænkt over det hele, og du skal følge planen til punkt og prikke for at få det bedste resultat. Hver eneste dag tæller, så det er vigtigt, at du er:

        
            	Resultatorienteret

            	Dedikeret, når du først har sat dig dit mål

            	Og en smule tålmodig

        

         

        [image: Image]

        OKAY, HVORDAN KOMMER JEG I GANG?

        Selve programmet, altså kost- og træningsplanerne, er samlet sidst i bogen. Her finder du en detaljeret oversigt over:

        
            	Hvordan du skal træne i dag, i morgen og resten af ugen.

            	Hvad du skal spise i dag, og hvad du skal forberede af mad til i morgen og resten af ugen.

            	Hvad du skal gøre for at få helt styr på din carb cycling, dine dobbelttræninger, dine kosttilskud og alt muligt andet.

        

        Men inden du går i gang med dine 12 uger, vil jeg anbefale dig at læse dette introkapitel (DEL 1), træningskapitlet (DEL 2) og kostkapitlet (DEL 3). Til sammen vil de give dig en meget bedre forståelse af, hvad TOPTRIMMET kræver.

        FINT, FINT. ER DER ANDET, JEG SKAL HUSKE, INDEN JEG GÅR I GANG?

        Ja. Du skal forberede dig mentalt på, at det er ”det her”, du gør de næste 12 uger. Og du skal forberede dine omgivelser på det. Det er vigtigt, at du er afklaret inden, og at du har en forklaring klar, når du bliver spurgt om, hvorfor du har valgt at gøre det. For det vil du blive.

        Ellers skal du bare bruge ben i næsen og vilje – og husk at tage det en time ad gangen. Så skal du nok nå i mål!

        
            KAN MAN IKKE BARE BRUGE LÆNGERE TID END 12 UGER?

            SÅ BLIVER DET VEL MINDRE HÅRDT? Jo, det kan du godt, og der er også nogle, der bliver nødt til at bruge mere end 12 uger, hvis de skal tabe sig meget. Men det er ikke det, denne plan er designet til. Den er designet til dig, der vil i allerbedst form på den mest effektive, sikreste og ikke mindst hurtigste måde.

        

        HUSK! Det kommer til at være fuldstændig afgørende for dine resultater, at du planlægger dine dage (især din træning, dine måltider og dine indkøb). Køb en kalender, eller brug din smartphone, either way! Du skal bare være 100 % sikker på, at der ikke er noget, der smutter.

         

        10 TING DU KAN KOMME UD FOR!

        
            	Du kan få virkelig ondt i hovedet, når du stopper med at spise sukker eller lægger andre stimulanser fra dig. Men det tager kun et par dage, højst en uge.

            	Du kan synes, at tiden går forfærdelig langsomt, især i den første uge. Nu har du været i gang i 6 dage uden søde sager og hvad du ellers skal undvære. Hold fast! Det går hurtigt over.

            	Du vil se meget hurtige resultater på din talje. Brød, øl, frugt, sukker og også mælkeprodukter kan gøre dig oppustet, så når alt (undtagen skyr) er skåret væk, vil du meget hurtigt kunne se, at du har tabt dig adskillige kilo specielt på maven. Dejligt og meget motiverende!

            	Du kan blive sindssygt øm de første gange, du træner. Faktisk så øm, at du kan få svært ved at sove om natten. Mit råd er, at du efter de første 2-3 træninger tager 2 smertestillende piller, inden du skal sove på de dage. Især hvis du er meget øm. Det giver dig ro og gør, at du ikke hænger fuldstændigt i laser dagen efter. Sundt? Sikkert ikke, men det er kun én eller to gange. Det bliver ALDRIG (!) så slemt igen. Nogensinde.

            	Du vil blive overrasket over, at dit madbudget vokser. Hvorfor? Fordi kød er dyrt. Fordi grøntsager er dyre. Og fordi økologi er endnu dyrere. Det kan du lige så godt forberede dig på. Der vil jo på den anden side også være masser af andre ting som junkfood og sprut, du ikke længere bruger penge på.

            	Du bliver utrolig træt om aftenen. Og det er kun godt og naturligt. Følg din rytme, lyt til kroppens signaler, og gå i seng, når du er træt.

            	Du vil blive overrasket over, at du faktisk godt kan lave mad. Og ja, du kommer til at savne flødesovs og pasta ved siden af din bøf. Men du kommer til at spise utrolig tæt på det, vi som mennesker er skabt til, og det kan din krop mærke. Og det skal lige siges, at kosten i denne bog ikke er helsekost. Det er kost for mænd med masser af godt kød. Du får for eksempel lov til at spise bøf til morgenmad. What’s not to like?

            	Du vil allerede efter 14 dage se tydelige resultater. Emil Thorup sagde efter to uger: ”Hvis jeg havde vidst, jeg havde kunnet gøre dét her efter to uger, så havde jeg da bare gjort det noget før!”

            	Du vil få masser af kommentarer om din beslutning, din måde at spise på, din træning og det, at du holder dig fra mange af de ting, som andre finder nydelse i. Det er bare folks dårlige samvittighed, de lukker lige ud i hovedet på dig. Du kan lade være, det kan de ikke. Det kan godt give en lidt underlig stemning, men mit bedste råd er: Vær stærk, og vær forberedt på, at din beslutning potentielt kan provokere folk, også folk i din nærmeste omgangskreds.

            	Du vil få svært ved at begrænse, hvor meget du kigger i et spejl. Det er ret motiverende, når du kan se, at din krop faktisk kan forvandle sig på rekordtid. Glæd dig over det, but nobody likes a showoff!
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        TABURETTEN – TOPTRIMMET STEP BY STEP!

        At blive TOPTRIMMET handler om at få 3 OVERORDNEDE TING til at gå op i en højere enhed. Jeg plejer at kalde det taburetten. En taburet har tre ben. Fjerner du et af benene, vælter den. Det samme gælder for de 12 uger. De har også tre ben:

        
            	DIN TRÆNING

            	DIN KOST

            	DIN LIVSSTIL

        

        Fjerner du bare et af benene, vælter det hele sammen.
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        DIN TRÆNING: TABURETTENS FØRSTE BEN

        Du skal træne fire dage om ugen, men aldrig mere end to dage i træk. Din træning vil bestå af styrketræning med så frie vægte og vægtstænger som muligt. Du skal lave en række øvelser, som er delt ind i cyklusser, og du vil blive udsat for både tunge træningspas med få gentagelser og lettere træningspas med færre kilo på vægtene, men flere gentagelser. Alt sammen for at udfordre din krop så meget som muligt.

        YOU CAN’T RUSH IT, BUT YOU CAN PUSH IT!

        For at komme i stjerneform på rekordtid er det afgørende, at du træner med rigtig mængde, nøjagtig intensitet og passende restitution.

        Du får ikke noget ud af at træne hurtigere, tungere eller mere. Programmet er lavet, så du får lige nøjagtig den træning, din krop kan holde til, uden at du bliver udsat for stress eller overtræning. Det værste, der kan ske, er, at du bliver skadet. Så skal du holde pause, og nogle gange er skaden så slem, at du aldrig kommer helt tilbage. Og DET kan vi ikke have.

        Det er på pausedagene, din krop bliver stærkere, bygger muskler, der forbrænder fedt, og restituerer, så du er klar til næste træning. Det er vigtigt at holde dem. Faktisk lige så vigtigt som at passe din træning, kost og livsstil.

        Til gengæld kan du og SKAL du give den alt, hvad du har, til træning. Ellers vil du aldrig opnå de resultater, du drømmer om. Så giv den max gas og lidt til, når du er i træningslokalet.

        GET A BUDDY!

        Det er ikke altafgørende at have en træningsmakker, men det er en kæmpe fordel. Når du skal til at træne, måske for første gang i dit liv, er det virkelig vigtigt, at du ikke kaster dig ud i at løfte tungt uden at have nogen til at hjælpe dig.

        For at få optimalt udbytte er du nødt til at træne så hårdt, at du har meget svært ved at fuldføre de sidste gentagelser. Derfor skal du bruge en makker, der kan assistere dig uden at hjælpe dig for meget. Det løfter også motivationen!

        DEN PERFEKTE TRÆNINGSMAKKER:

        
            	Kender dine grænser og respekterer dig i træningslokalet.

            	Presser dig uden at være komplet urealistisk (det er nemt nok at finde folk, der kan råbe ”flere kilo” ind i hovedet på dig).

            	Er ikke nødvendigvis en god ven, men kan sagtens være en, der bare har samme interesse for træning som dig.

            	Motiverer dig og holder dig op på jeres aftaler.

        

        SKAL JEG HAVE EN PERSONLIG TRÆNER?

        Det behøver du ikke. Mange af mine mandlige klienter har fulgt samme program enten alene eller med en træningsmakker, og de har alle opnået virkelig flotte resultater.

         

        DIN KOST: TABURETTENS ANDET BEN

        Din kostplan er inddelt i uger, dage og måltider og fortæller dig præcist, hvad du skal spise hver eneste dag gennem hele forløbet. Du skal spise 6 måltider om dagen. Tre hovedmåltider (morgenmad, frokost og aftensmad) og tre mellemmåltider (formiddag, eftermiddag og aften).

        Det er op til dig selv, om du vil følge planen til punkt og prikke. Det gjorde drengene for det meste, selvom Emil og Thomas var rigtig gode til at eksperimentere lidt. Forskellen er bare, at de havde mig på speed dial hele tiden, så de ikke spiste noget forkert. Det har du ikke.

        Derfor: Lad være med at blafre for meget, når du planlægger dine måltider. Du kan godt ændre i din kost til en vis grad (for eksempel spise grønkål i stedet for hvidkål, hvis du har mere lyst til det), så længe du holder dig inden for de tre overordnede kategorier:

        
            	Grøntsager (rigtig mange af dem)

            	Proteiner (fra kød, fisk, æg og skyr)

            	Fedt (fra nødder, avocado, smør og olier)

        

        BE PREPARED!

        Forberedelse er altafgørende. Mange af dine måltider skal gøres klar dagen forinden, så det er vigtigt, at du hele tiden er et skridt foran. Hvordan ser din kostplan ud i morgen? Hvad skal du spise til morgenmad? Til frokost? Aften? Og mellemmåltider? Hvordan ser resten af ugen ud?

        Du bliver nødt til at tage højde for alle problemer. Måske spiser du altid din frokost i kantinen på arbejdet, men har de, hvad du skal spise? Du må aldrig ende i panikfælden, hvor du står og mangler et måltid og pludselig er så sulten, at der ryger en sandwich ned. Hav altid dine måltider forberedt og klar.

         

        3 TING DU SKAL HOLDE DIG LANGT VÆK FRA I DE 12 UGER

        ALKOHOL

        Alkohol gør intet godt for din krop. Den får dig bare til at udvikle ølmave, love-handles og ”moobs” (”man-boobs”). Det skyldes, at alkohol stimulerer produktionen af østrogen (det kvindelige kønshormon) og nedsætter produktionen af testosteron (det mandlige kønshormon). Og det er vigtigt, at der er den rette mængde testosteron til stede i kroppen, hvis din muskelopbygning skal fungere tip top.

        Desuden belaster alkohol din udrensning, presser dine organer og forstyrrer din nattesøvn. Alt sammen noget, vi gerne vil undgå.

        Må man så slet ikke drikke alkohol i de 12 uger?

        Jeg gav drengene lov til at drikke et glas rødvin eller hvidvin hver uge under deres forløb. Det skete der ingenting ved, så hvis du kan styre det, kan du godt gøre det. Men hvis du på forhånd ved, du har svært ved at holde dig til ét enkelt glas, så lad helt være.

        SUKKER

        Sukker gør dig ikke kun tyk på grund af de mange kalorier. Det gør dig også mindre insulinfølsom. Det er det stik modsatte af, hvad vi prøver at opnå på TOPTRIMMET. Din krop skal helst være så insulinsensitiv som muligt. Så er du sikker på, at den ikke producerer insulin i for stor en mængde.

        Sukker gør dig altså både tykkere og mindre insulinfølsom, og det er klart den største synder, når du gerne vil være sund og tabe fedt. Samtidig kan sukker virke vanedannende på hjernen. Faktisk kan det for nogle være nærmest umuligt at slippe sukkeret, især hvis de er vant til at få deres daglige fix. Det skyldes, at sukker frigiver hormoner, der lindrer fysisk og følelsesmæssig smerte, og serotonin, der bl.a. beroliger vores impulstanker og følelser.

        Med andre ord stimulerer sukker de centre i din hjerne, der får dig til at føle: ”Jeg er glad, jeg er tilfreds.” Derfor er det virkelig svært at give slip på sukkeret igen. Vi kan faktisk blive følelsesmæssigt afhængige af det. Nogle kan tilmed få kraftig hovedpine, opleve humørsvingninger og blive irritable, når de skal stoppe deres sukkerforbrug. Men det er det hele værd, det lover jeg dig. Når du først er kommet ud på den anden side efter et par dage, vil du få det meget bedre og samtidig være et kæmpe skridt tættere på din toptrimmede krop.

        KORNPRODUKTER

        Alle kornprodukter er meget rige på kulhydrater. Det er ikke i sig selv nogen dårlig ting, for kulhydrater er kroppens naturlige og mest brugte brændstof. Problemet er bare, at det naturlige sukker i kornprodukter er lagret som stivelse. Især hvedeprodukter som hvidt brød og pasta er meget stivelsesholdige, og også for eksempel ris indeholder meget stivelse, selvom vi ikke lige tænker over det.

        Stivelse består udelukkende af glukose (sukker) i forgrenede kæder og skal spaltes for at blive optaget i kroppen. Det sker ret nemt. Nedbrydningen begynder i munden, og allerede i den første del af tarmen er stivelsen spaltet, og glukosen klar til at blive optaget. Endnu værre bliver det, når det stivelsesholdige produkt har været opvarmet til over 80 grader inden. Det får stivelsen til at forklistre og nærmest karamellisere, så den bliver nedbrudt og optaget endnu hurtigere i kroppen. Det ønsker vi ikke. En hurtig glukoseoptagelse får nemlig vores blodsukker til at stige alt for hurtigt, så vores krop udskiller insulin, som lagrer fedt.

        Det afgørende er altså, hvor hurtigt kulhydraterne optages og omdannes til blodsukker. Jo hurtigere de fordøjes, jo mere stresser det kroppen. Jo langsommere de fordøjes, jo nemmere har kroppen ved at håndtere processen, uden at styringen af blodsukkeret bliver overbelastet.

        Derfor gælder det om at vælge kulhydrater, der fordøjes eller optages langsomt. Det er primært kulhydrater fra grøntsager. De er gennemført sunde, i modsætning til de hurtige kulhydrater fra kornprodukter og kartofler.
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            VIDSTE DU AT …

            Der er udenlandsk forskning, der tyder på, at din fedtforbrænding først fungerer optimalt igen efter 5 dage, hvis du har drukket så mange genstande, at du har følt dig beruset?

        

        
            MEGET VIGTIGT!

            
                	Du må ikke spise noget med sukker, alkohol eller kerner i de næste 12 uger.

                	Du må ikke bytte rundt på måltiderne i kostplanen. Hvis der står skyr til mellemmåltid, er det et mellemmåltid – ikke morgenmad! Der ER tænkt over det hele.

                	Din sixpack bliver skabt i dit køkken! Ikke på træningsbænken. Hvis du vil være TOPTRIMMET, er det 70/30 i kostens favør. Så pay attention!

            

        

        
            CARB-OVERLOAD

            Kender du det? Du føler dig enten oppustet, døsig eller tyk i fingrene? Det skyldes, at du har overloaded din krop med stivelse og for mange kulhydrater. Det er det slut med på TOPTRIMMET. Hvis vi skal finde din helt skarpe form frem, skal du stoppe med at spise alle de mange hurtige kulhydrater (undtaget under din carb cycling).

        

        
            SMART KOST!

            Du kommer til at elske tupperware, og du kommer til at lave virkelig meget mad! Men det skulle gerne være nemt og overskueligt alligevel. Kostplanen er nemlig lavet sammenhængende, så det, du spiser til aften den ene dag, også kan bruges til for eksempel din morgenmad eller din frokost dagen efter. Det giver:

            
                	Mindre tid i køkkenet

                	Mindre madspild

                	Nemmere indkøb

            

        

         

        DIN LIVSSTIL: TABURETTENS TREDJE BEN

        Din livsstil er lige så vigtig som din træning og din kost. Især er det vigtigt, at du får nok søvn, og at du undgår stress.

        SØVN: For at kunne opbygge muskler bedst og hurtigst skal du have den optimale restitution. Hvis du ikke sover godt og længe om natten, bliver din restitution forringet – og dermed også din muskelopbygning.

        Din nattesøvn er samtidig vigtig for din fedtforbrænding. Alle kroppens genopbygningsprocesser kører på højtryk om natten, mens du sover. En af dem er hormonproduktionen, og det er vigtigt, at den er i perfekt balance, hvis du skal forbrænde fedt og opbygge muskler samtidig.

        STRESS: Stress har også med din livsstil at gøre, og stress er hæmmende for både din muskeludvikling og din fedtforbrænding. Det skyldes, at kroppen under stress udskiller katabole hormoner (det modsatte af anabole hormoner). Er du stresset, vil du derfor ikke få det maksimale ud af dine anstrengelser, ligegyldigt hvor meget du træner, og hvor sundt du spiser. Du vil også sove dårligere om natten, hvis du er stresset.

        Stress skaber en negativ spiral, og inden du går i gang med dine 12 uger, skal du eliminere (eller i hvert fald minimere) alle de faktorer, der kan være med til at gøre dig stresset. Det er selvfølgelig nemmere sagt end gjort. Du skal bare være opmærksom på det.

        FOKUS

        Ligesom det kræver fokus og dedikation at træne sig op til at løbe et maraton, kræver det fokus og dedikation at blive TOPTRIMMET. Det bliver 12 hårde uger, og du kommer til at leve meget anderledes, end du plejer. Derfor er det vigtigt, at du:

        
            	Fokuserer på målet.

            	Forbereder dig hele tiden.

            	Holder motivationen oppe.

        

        Du bliver nødt til at fortælle dig selv, at det er det her, du gør de næste 12 uger – og ikke ret meget andet end det. For hvis du skal ramme den perfekte form, er der ikke plads til så meget andet.

        Det meste af dit liv kommer til at gå op i at træne, købe ind, lave mad, spise og komme i seng i ordentlig tid. Du får færre hyggeaftener foran fjernsynet og flere hårde timer i træningscentret. Og du kommer til at sige nej til kage og slik for i stedet at spise dine egne medbragte snacks, mens de andre guffer løs.

        Det bliver bøvlet, og det bliver hårdt. Det kan du lige så godt indstille dig på. Men det er vigtigt, at du passer hele programmet, hvis du skal nå dit mål. Du kan ikke gøre det halvt. Så virker det ikke.

        
            FOCUS ON YOUR GOAL!

            Hold øje på målet. Husk, hvorfor du gør det her. Fordi du har besluttet dig for det. Fordi du vil bevise, at du kan lave en aftale med dig selv. Fordi du har rygrad og guts. Fordi du vil være i dit livs form.

        

        
            MYTHBUSTING! 3 TING, DU TROEDE OM MUSKELOPBYGNING OG FEDTFORBRÆNDING

            Jeg har hørt, at man ikke kan forbrænde fedt og bygge muskler samtidig!

            Det er ikke rigtigt. Det ved jeg af egen erfaring. Det handler om at finde en balance, hvor der er nok næring til stede til at opbygge muskler med, men ikke så meget næring, at det polstrer dig til dårligere tider.

            Bliver fedtet ikke bare omdannet til muskler?

            Nej. Fedt bliver forbrændt i musklerne, men musklerne bliver bygget op af aminosyrer (på samme måde som benzin heller ikke bliver til en ny del af motoren, forsimplet sagt).

            Jeg troede, man skulle spise masser af kulhydrater for at bygge muskler op. Er det forkert?

            Nja. Det behøver du ikke. Du skal have nogle kulhydrater, men det vigtigste er, at du timer dem rigtigt og rammer den helt nøjagtige mængde.

        

         

        ANNES 7 BEDSTE RÅD TIL AT GENNEMFØRE TOPTRIMMET!

        #1 VÆR FORBEREDT!

        Ligegyldigt om det er den første, den anden eller den 27. dag i forløbet, skal du altid være forberedt og vide med sikkerhed, hvad der skal ske i løbet af dagen. Hav altid din mad og din træning planlagt på forhånd, så du ikke misser en træning eller den rigtige kost.

        #2 MÆRK EFTER!

        Det er vigtigt, at du mærker efter i din krop. Hvad sker der? Hvilke forandringer finder sted? Hvordan mærkes det? Hvis du er så træt, at du nærmest er øm og har influenzasymptomer, skal du ikke op og volde din krop med en gang dobbelttræning. Det gør bare ondt værre. Hold i stedet en pausedag, men husk, at der er forskel på mental træthed og fysisk udmattelse.

        #3 VÆR VEDHOLDENDE!

        Nøglen til et godt resultat er at følge planen over længere tid uden at træde ved siden af. At være on track i 5 dage og så lige pludselig gøre noget andet de næste 3 vil ikke give dig den forvandling, du drømmer om. Så suck it up! Det er 12 uger, det drejer sig om. Brug hver dag, som om det gjaldt hele forløbet.

        #4 HAV ØJE PÅ MÅLET!

        Sæt dig et mål. Forestil dig oppe i dit hoved, hvordan du gerne vil have din krop til at se ud, når du er færdig. Eller hvis du skal tabe dig, så sig til dig selv, at dit mål er at smide 10 kilo. Alle dine træninger, alle dine måltider og alle elementer i din livsstil er de sten, du skal træde på for at nå dit mål. Mis ikke en sten.

        #5 ALT ER ET SPØRGSMÅL OM PRIORITERING!

        Du kan ikke drikke øl, spise burgere og pomfritter og samtidig ligne en fitness-stjerne. Hvis du gerne vil i dit livs form, er det dét, du prioriterer frem for alt andet i de 12 uger. Ellers får du svært ved at holde motivationen oppe, og du vil ikke opnå det bedst mulige resultat.

        #6 MÅL DIG SELV, OG GLÆD DIG OVER RESULTATERNE!

        Tag billeder af dig selv, mål dig med målebånd, og vej dig – gerne én gang om ugen. At kunne følge med i din fremgang i de 12 uger vil være en kæmpe motivationsfaktor. Og spejlet kan ikke rigtig bruges, da du ser dig selv så tit, at du hurtigt vænner dig til de forandringer, der sker.

        #7 TAG DET ÉN TIME AD GANGEN, ÉN DAG AD GANGEN!

        Det kan virke fuldstændig uoverskueligt at skulle gøre noget i 12 uger, så tag det én time, ét måltid og én træning ad gangen. Tænk: Nu spiser jeg frokost. Slut. Nu træner jeg. Slut. Og pludselig er du i mål.

    
TAK

Emil, Esben, Joakim og Thomas. Tusind tak, fordi I ville være med til at skabe denne bog, som forhåbentlig kan hjælpe mange til at nå deres drøm om at komme i deres livs form.

Tak for de mange fuldstændig skøre, skægge og sindssygt hårde timer i træningscentret.

Stor tak til Fitness World (fitnessworld.dk) for at give os husly under hele forløbet og tak til de glade medlemmer, som altid var søde til at give plads og opmuntring undervejs.

Tak til Pure Fitness i Tårnby for lån af center til øvelsesbilleder.

Tak til Signe Heindorf og Tanning Danmark (tanningdanmark. dk) for at give os vores fine farve til det afsluttende fotoshoot. Det er jeg til gengæld ked af, jeg ikke fik billeder af. Det var en oplevelse.

Tak til alle jer, der har ventet på bogen, fulgt med i projektet og bakket op om det hele.

Og som altid tak til mine forældre og min kæreste, Thomas, der overlevede som den første prøvekanin.
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