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FORORD 



Julie Zangenberg



Sara er the real deal. Fitness-doktoren. Min træningsgeneral. Sundhedsnørden. Jeg har trænet i mange år og har været interesseret i sundhed i lang tid, men det var først, efter at jeg indgik et samarbejde med Sara, at jeg kunne se de rigtige resultater. Jeg blev stærkere og sundere, end jeg nogensinde havde oplevet før. Og ja, jeg så pænere ud i bikini.
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Vores første session sammen var en sjov oplevelse og meget sigende om både Sara og mig. Vi mødtes i et fitnesscenter, hvor jeg skulle fortælle om min kost, mit syn på sundhed, min arbejdsmoral, og hvad jeg selv ville investere i træningen (noget, der også er meget vigtigt for ens resultater), og jeg skulle vise, hvordan jeg trænede. Kosten var jeg nogenlunde på det rigtige spor med, men hun gav mig stadig uvurderlige råd, som jeg bruger i min hverdag. Min arbejdsmoral er forholdsvis høj, vil jeg mene. Jeg synes, man skal gøre ting 100 procent. Sara er nok mere på 150 procent, men vi passer godt sammen på det punkt. Hun tager sit arbejde seriøst, hun ved, at det, hun kan lære dig, virker – hun kan gøre dig sundere og slankere, uanset hvad du har prøvet før, der ikke virkede. Men det skal være et samarbejde. Hun har travlt og bruger ikke tid på folk, der ikke vil arbejde for det. Så på sundhedsområdet og med hensyn til arbejdsmoralen skræmte jeg hende ikke helt. Men træningen ... Hun var meget stille, da jeg viste hende de øvelser, jeg normalt lavede. Jeg troede, hun var stille, fordi jeg imponerede hende. Bagefter sagde hun helt roligt: ”Den dårlige nyhed er, at du træner, som man gjorde i 1983, og med en tiendedel af, hvad du kan. Den gode nyhed er, at du vil opnå hurtige resultater, for du arbejder hårdt, og jeg vil vise dig, hvordan man træner efter årtusindskiftet.” Og hun havde ret. Det har Sara altid.

Sara er nok en af de personer, jeg ser mest, da vi træner sammen tre gange om ugen, og med tiden er hun også blevet en af mine tætteste venner. Jeg kan ikke rose hende nok. Hun er fænomenal til sit job, en super ven og et gennemsejt og godt menneske.

Jeg er 100 procent sikker på, at hun med denne bog, sin blog og sit arbejde som chefredaktør på FIT LIVING radikalt og mærkbart kan hjælpe alle, der er klar til at lytte og arbejde med hende.



Julie Zangenberg



 
INDLEDNING 

Sara Jin Smidt

Jeg vil gerne dedikere denne bog til mine trofaste, loyale, hårdtarbejdende, svedende og seje fitnesspiger! Mine bitches, der kæmper til hver eneste træning på mine hold, knokler røven ud af bukserne på mine bootcamps og træffer de slanke og til tider kedelige valg for at opnå et vægttab. I har fulgt mig i tykt og tyndt gennem mine seneste 10 år som holdinstruktør, personlig træner og kostvejleder. I regn, orkan og vintermørke har I troligt cyklet gennem Københavns gader for at komme og svede med mig til træning. Og I er uden tvivl den eneste grund til, at jeg aldrig bliver træt af mit job og altid får mere energi efter at have trænet jer. I er uden tvivl Danmarks sejeste fitnesshelte.
For 10 år siden vejede jeg 15 kilo mere. Jeg levede af hvidt brød, slik og junkfood, så ofte jeg kunne, samt alkohol og smøger i store mængder. Jeg afskyede tanken om motion og syntes, nok primært af misundelse, at folk skulle slappe lidt af med al den træning. Jeg var mildest talt også elendig til det. Jeg ejede ingen kropsforståelse, motorisk sans, koordinationsevner eller skyggen af kondition. Det ændrede sig, da jeg gik fra min gymnasiekæreste. Og selvom det var mig, der gjorde det forbi, endte jeg alligevel med ikke at spise, men i stedet bare tude og træne. Det var effektivt, og hjertesorg er stadig den eneste kur, jeg har set slå Healthy Skinny Bitch-principperne, når det kommer til et effektivt vægttab. Det var langtfra sundt, men til gengæld begyndte jeg at træne. Og tabte 7 kilo på 3 uger. Havde du spurgt mig dengang, om jeg ville ende som sundhedsblogger og chefredaktør på FIT LIVING, med en kandidatgrad i human ernæring samt 10 års erfaring som holdinstruktør, personlig træner og kostvejleder, så ville jeg have grinet hånligt ad dig, men det var lige præcis sådan, det gik, og det er jeg lykkelig for.
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Jeg har gennem årene brugt over 10.000 timer på at undervise, træne og kostvejlede kvinder og mænd i København. Jeg har primært fokuseret på vægttab, fordi det var det, jeg syntes, var interessant. Det var det, jeg kunne relatere til, og det, jeg syntes, var spændende at følge. At se, hvad den store forandring ved relativt små ændringer i folks hverdag kan gøre for deres vægt, kondition og energiniveau, er en gave. At være med på sidelinjen, når de kæmper, fejler og kommer i mål er noget helt særligt, som man kun forstår, hvis man selv har prøvet det. At se kvinder, der er blottet for kropsforståelse og lige så håbløse til træning, som jeg var, pludselig ændre sig, få attitude, blive stålsatte, finde træningsglæde og få selvtillid er noget helt unikt, som til stadighed motiverer mig til at forsætte, blive bedre og ikke mindst få min egen røv af sted til træning, når jeg ikke gider … eller for den sags skyld takke nej til den tørre drømmekage på arbejde – for hvis de kan, så kan jeg også! Motivationen går begge veje.
Min baggrund er naturvidenskabelig, og i en verden fyldt med sundhedsmyter, manglende saglighed og quick-fixes har jeg kæmpet for at vise, at sund og slankende mad godt kan købes i almindelige supermarkeder, at effektiv træning kan opnås uanset vægt og alder, og at et varigt vægttab primært handler om din egen viden, indstilling og attitude.
Jeg tror på almindelig mad til almindelige mennesker. Jeg tror på, at du godt kan være stærk, sund og slank, uden at du nødvendigvis behøver at food preppe al din mad, afskære dig fra alle sociale arrangementer eller melde dig helt ud af din families måltider. Men jeg ved samtidig også, at det kræver, at du tager ansvar. At du tager stilling til, hvad du spiser, og hvad du ikke spiser. At du sætter dig ind i, hvad og hvor mange kalorier din mad indeholder, og at du får din røv op af sofaen og af sted til træning, også de dage, hvor du ikke gider. Det er benhårdt arbejde at tillære sig alt dette, og der vil komme dage resten af dit liv, hvor du har allermest lyst til at skippe træningen og tilintetgøre al den hytteost, kål og kylling, der findes i verden. Det er også helt okay, men på et tidspunkt skal du stoppe op, tage dig sammen og komme tilbage på sporet.
Denne bog er ikke en mirakelkur, den er ikke fyldt med underlige fødevarer, du aldrig har hørt om eller for den sags skyld ikke har råd til at købe. Den fortæller dig den kedelige sandhed om, at et vægttab kræver viden, viljestyrke og balance. Det er langtfra sexet, men det virker! Er du i øvrigt sund og rask, tager tingene til dig og er villig til at gøre noget ved det, så kan du lære, hvordan du tager ansvar for din krop, din vægt, din kost og din træning, så du kan tage kontrollen over din vægt og din krop – ikke omvendt. Jeg ved, at det virker, og jeg ved, at principperne holder, for jeg har fulgt mine piger over de seneste 10 år, og dem, der tager tingene til sig, holder deres vægttab, uanset om det er 5 eller 30 kilo, der er tale om. De bliver fastere, stærkere og mere tonede. De får det godt i deres bikini og lader ikke længere deres vægt styre deres valg af tøj, men vælger tøj ud fra, hvad de synes, er pænt, og ikke hvad deres krop tillader dem. De hviler i det, fordi de ved, at det er dem, der i sidste ende har taget styringen. Går der en periode, hvor de lægger principperne på hylden og tager lidt på i vægt, så har de redskaberne til at komme tilbage på sporet og få den krop, de ønsker, den krop, de har det godt i og er stolte af.
Jeg håber, at du bliver glad for bogen, tager dens budskaber til sig og har succes med at opnå de resultater, som du har sat dig. Jeg håber, at du finder ro i din krop og bliver glad for den, uanset om det betyder, at du skal tabe dig eller simpelthen bare finder ud af, at et vægttab ikke er umagen værd eller vil gøre dig lykkelig. I sidste ende er det jo dig, der skal være tilfreds. Det er din krop, dine målsætninger og dine resultater – ingen andres.
En særlig tak til min dygtige og tålmodige redaktør på Politikens Forlag, Torben G.
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