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FORORD

DIN SUNDHED ER EN INVESTERING I DIT LIV 

Jeg har levet en meget stor del af mit liv i en håndboldhal. Lige siden 

min mor havde mig med i liften, når hun selv skulle træne. Fra jeg var 

15 år, og frem til jeg var 29 år, fyldte håndbolden alt. Den var num-

mer et i forhold til, hvordan jeg prioriterede min tid. Håndbold kom 

før relationer, familie, studier og arbejde. Håndbolden kom også før 

min mand, Klavs, som selv er håndboldspiller og har fuldstændig den 

samme passion for sporten som jeg.

Jeg stoppede min karriere som professionel håndboldspiller og 

spillede min sidste Champions League-finale i sommeren 2006. Da 

havde jeg en lille spunk i maven, som blev til Aksel, vores første barn.

Så jeg nåede ikke at opleve det tomrum, mange topatleter føler, når 

de stopper karrieren, fordi træningen, kampene, holdet, konkurren-

cerne, præstationerne, det næste mål har fyldt alt. Det er, hvis ikke 

en identitetskrise, så i hvert fald et identitetsskifte, man går igennem.

For mit vedkommende kom den først flere år efter, at jeg var stoppet 

som håndboldspiller. Efter Aksel fik vi Karla, og jeg var optaget af min 

nye rolle som mor og mit næste arbejdsliv, som jeg havde forberedt 

mig på gennem hele min håndboldkarriere.

Jeg har altid studeret eller haft arbejde i reklame- og mediebran-

chen samtidig med, at jeg var professionel håndboldspiller, og det var 

det, jeg troede skulle være min levevej. Men efter jeg var igennem de 

første småbørnsår, begyndte jeg at mangle noget. Jeg følte ikke, at 

jeg differentierede mig nok, og det har altid været en stor del af min 

identitet som håndboldspiller: Spørgsmålet om, hvor er min niche? 







Hvilke evner skal jeg træne og udvikle, så jeg skiller mig ud på banen 

og kan være med i startopstillingen? Jeg manglede den. Jeg lavede 

mit arbejde, men jeg var en hyldevare. Jeg kiggede til højre. Ham, der 

sad der, lavede også sit arbejde. Hende, der sad til venstre, gjorde det 

samme.

Jeg følte, at jeg ikke udnyttede alle de oplevelser og erfaringer, jeg 

havde fået i mine år som topatlet, de fik ikke rigtigt lov at leve. Jeg 

havde også en frustration over, at jeg ikke fik rørt mig nok. Jeg var – 

og er – lidt småafhængig af at bevæge mig og træne kroppen. Efter 

at have trænet så meget i 15-20 år stod jeg pludselig med de samme 

udfordringer, som langt de fleste oplever: Det var svært at finde tiden 

til at træne, når jeg havde små børn, arbejde og en mand, der tit var 

væk på grund af sit job som professionel håndboldtræner.

Jeg arbejdede med en mentor i halvandet år. Egentlig var det menin-

gen, at jeg skulle blive bedre til det job, jeg sad i, men efterhånden, 

som vi identificerede mine styrker og forudsætninger for at lykkes 

bedst muligt, blev det mere og mere tydeligt, at det var ikke i den 

branche, jeg skulle være, uanset hvor meget ansvar eller hvor mange 

udfordringer jeg fik. Det var bl.a. via den proces, at jeg fik modet til at 

lave et radikalt karriereskifte og starte Hørlykke Performance.

Da jeg startede arbejdet med min mentor, havde jeg ingen anelse 

om, at jeg to år senere ville være uddannet personlig træner og kog-

nitiv coach og bruge min dag på at arbejde tæt sammen med men-

nesker en til en og hjælpe dem med at rykke sig på deres sundhed og 

personlige mål. Men det er netop sådan, min arbejdsdag er i dag. Og 

jeg gør mig umage for at møde hver enkelt netop der, hvor han eller 

hun er, og forstå, inspirere, motivere og lære fra mig så godt, jeg kan.

Gerne med lidt pres på og en tur ud på det dybe vand, for i min optik 

er det der, vi rykker os. Vi skal ud at kysse grænserne en gang imellem 

for at kunne flytte os nye steder hen.

Der har jeg også selv været i de seneste år. Jeg har bygget oven 

på alle mine mange års praktiske erfaring med cardio- og styrketræ-







ning med nye uddannelser, som har givet mig endnu flere redskaber i 

forhold til at lære fra mig både på det fysiske og mentale plan. Og jeg 

har fået mig nogle aha-oplevelser undervejs.

Jeg uddannede mig til kognitiv coach, fordi jeg gerne ville kunne 

coache andre mennesker i at navigere i deres tanker og følelser hen 

mod en hensigtsmæssig adfærd, når de arbejdede mod et mål. Un-

dervejs gik det op for mig, at jeg selv har trænet netop de redskaber, 

fra jeg var helt ung. På samme måde som mange andre topatleter 

også gør. Fordi du som elitesportsudøver kun kan nå dine mål, hvis 

du hele tiden er i stand til at vælge det, der mest effektivt fører dig 

mod resultater og mål, og vælge alt andet fra. Du skal være i stand til 

at parkere det, du alligevel ikke kan gøre noget ved. Og du skal kunne 

arbejde med dine overbevisninger om dig selv – omkring, hvorvidt de 

støtter dig eller har den modsatte effekt. Det er værktøjer, som jeg 

stadig bruger hver eneste dag både i mit arbejdsliv og i mit familieliv.

Mens jeg forberedte mig på at starte op som selvstændig per-

sonlig træner, købte jeg et fitnessmedlemskab. Jeg var meget sat i 

min sportsverden, og jeg ville på egen krop mærke, hvad andre men-

nesker gik til, når de motionerede og dyrkede sport. Jeg har efter-

hånden prøvet alle de hold, der eksisterer, fra pump til zumba, yoga,  

bodytoning og spinning. Og på de hold var det indimellem mig, der 

var ude af min komfortzone. Da jeg selv stod i et hjørne og skulle 

være med på et hold, gik det også op for mig, hvor afgørende det er, 

at instruktøren er nærværende, til stede og motiverende. Set i bak-

spejlet kan jeg godt se, hvilke trænere jeg selv har ydet bedst under 

i min håndboldkarriere, og den erfaring har jeg taget med mig i min 

tilgang til de mennesker, jeg træner i dag.

I september 2013 gik jeg i luften med Hørlykke Performance – og 

nu er jeg på den rette hylde igen. Faktisk har jeg aldrig været mere 

glad for min hverdag, end jeg er i dag. Jeg trækker på mine mange 

års erfaring som atlet. Jeg har igen gjort det til mit arbejde at være 

fysisk aktiv, og jeg oplever, at jeg kan være med til at hjælpe andre 







mennesker med at investere i sig selv og ændre deres livskvalitet til 

det bedre.

Jeg bliver selv lige så begejstret som mine kunder, når de kommer 

og fortæller mig, at de kan tage endnu flere kilo på vægten, gøre  

noget, de ikke kunne for to uger siden, eller har tabt nogle kilo. Det er 

lige så motiverende for mig som for dem.

Endnu mere livsbekræftende er det at opleve, at den fysiske træ-

ning meget ofte sætter gang i en større proces hos de mennesker, 

jeg arbejder med. En proces, der handler om, hvad der egentlig giver 

mening for dem i deres liv. Det er derfor ofte nogle helt andre men-

nesker, jeg ser komme ud på den anden side af et træningsforløb, der 

oprindeligt startede som en prioritering af deres sundhed.

Det er præcis, hvad et fysisk aktivt liv er – en investering i os selv 

og vores sundhed. Og lige netop træning og en fysisk sund og stærk 

krop kan vi ikke købe os til. Jo, vi kan købe os til hjælp og redskaber, 

men vi er nødt til selv at yde indsatsen, hvis vi vil se resultater. Der er 

ikke noget quick fix, når det kommer til vores sundhed, og det kan jeg 

rigtig godt lide. Det er en værdi, som ligger meget dybt i mig. Måske 

er jeg lidt gammeldags, men jeg synes, at det er ret fedt, at vi bliver 

belønnet for, hvor flittige vi er. I forhold til en træningsindsats er  

belønningen en stærkere og sundere krop, hvor jeg tit også ser ekstra 

bonusser som bl.a. større selvtillid, at blive smertefri, at komme af 

med overvægten og i det hele taget begynde at sætte spørgsmåls-

tegn ved sine prioriteringer i livet.

Jeg synes, at det er modigt at turde sige fra og vælge fra. Vi vil 

gerne det hele. Mit mål med bogen her er bl.a. at give inspiration og 

værktøjer til at vælge det, der giver størst mening og finde en god 

balance i livet. Jeg vil gerne spørge: "Er du klar over, at hvis du inve-

sterer tre-fire timer om ugen på at træne godt, vil du kunne mærke så 

stor forskel i din energi og dit overskud, at du kan opnå meget mere 

af det, du gerne vil på den lange bane?"

Jeg vil gerne have, at vi bruger vores tid på det, der giver mening 

for os hver især. I dag er mange af os pressede på tid, det er svært 








at nå alt det, vi gerne vil. Derfor vil jeg med bogen gerne give inspi-

ration og ideer til, hvordan du træner så effektivt som muligt. Når du 

alligevel bruger tiden på det, kan du lige så godt få det optimale ud 

af din indsats.

For mig er det ikke afgørende, om du danser zumba, løber en tur, 

ror på søen, cykler 100 kilometer en søndag eller har anden motions-

form, som giver dig en masse værdi. Du skal vælge netop det, der 

giver dig mest værdi og gør dig mest glad i låget. Min hensigt er at 

give dig inspiration til, hvordan du kan supplere din mest foretrukne 

motionsform med styrketræning for at få fremgang og rykke dig tæt-

tere på det mål, som netop du arbejder hen imod.

I denne bog har jeg lagt fokus på styrketræningen, som jeg selv 

altid har elsket, lige siden jeg blev introduceret for vægtstængerne 

som 18-årig. Jeg har aldrig sluppet dem siden. Indimellem for at sky-

de med en håndbold, men jeg har altid rigtig godt kunne lide den 

særlige fornemmelse, jeg har efter en hård styrketræning, hvor jeg 

virkelig føler mig brugt, og hvor jeg kan mærke, at kroppen arbejder.

Jeg kan godt lide den udvikling, styrketræning giver, hvor jeg kan 

mærke, at jeg bliver bedre og bedre fra gang til gang, og at kroppen 

vækkes mere og mere. Det giver mig en følelse af at have langtids- 

investeret i mig selv.

I bogens første del fortæller jeg om de oplevelser, jeg har fået gen-

nem 11 år som professionel håndboldspiller, og om de værktøjer, 

jeg har erfaring med, virker i forhold til mindset, træning og kost. I  

bogens anden og tredje del får du 20 komplette træningsprogram-

mer tilpasset seks forskellige niveauer og 100 variationer af øvelser, 

som er sammensat, så du kan variere din træning både i fitnessloka-

let, hjemme, og når du rejser.

Jeg håber, at jeg med bogen kan inspirere dig til at investere i dig 

selv og din sundhed med en livsstil, du holder af, og som holder på 

den lange bane.

RIKKE HØRLYKKE
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KAPITEL 1 

DEN PRIVATE BANE

VÆRLØSE OG SÅ VIDERE, 1976-1995

Man må yde, før man kan nyde. Sådan er jeg opdraget.

Jeg kunne engang spille blokfløjte, for mine fem søskende og jeg skulle lære 

at spille på et instrument. Vi valgte ikke selv hvilket, så min bror og jeg gik 

til blokfløjte sammen i syv år og hadede vores far for det, men vi tog troligt 

bussen frem og tilbage mellem Værløse og Hareskov. Min storesøster gik til 

harpe, min næstældste bror spillede klaver, og min ældste bror tværfløjte. Vi 

kunne være blevet et orkester.

Jeg håber, du kan fornemme, at jeg smiler af det nu. Der er faktisk mange 

ting, som er ret tankevækkende, når jeg kigger tilbage. Der var masser af  

disciplin i mit barndomshjem. Indimellem også på den skøre måde, men det 

var en helt anden tid, og det er i det lys, jeg ser det. Grundindstillingen om-

kring, at de bedste sejre er dem, der skal kæmpes for, har jeg taget med mig.

Og hold op, hvor har jeg mange gange i min håndboldkarriere haft brug for 

at trække netop den værdi frem og minde mig selv om: Der er en grund til, at 

du gør det, du gør nu. Fordi du vil derhen, til det mål ...

Det var så ikke lige dét, jeg tænkte, når mine søskende og jeg hvert forår blev 

sat til at grave alle de mælkebøtter op, som myldrede frem i græsplænen 

rundt om vores hus i Værløse. Vi fik 25 øre pr. mælkebøtte – men kun, hvis 

roden var kommet med op. Til gengæld kostede det en krone ud af lomme-

pengene, hvis vores far opdagede, at vi havde hul i en strømpe. Så kunne vi 

lære at tage hjemmesko på.







Min far lyder skrap, når jeg fortæller det. Og det var han også, men det er 

han ikke mere. I dag er han fufar, som mine børn, Aksel på syv og Karla på 

fire år, kalder deres morfar. Mine søskende og jeg har altid kaldt ham Peter.

Og det hænger sådan sammen: Vi var seks børn i huset. Min lillesøster, som er 

syv år yngre end mig, er mine forældres fælles barn. Min storesøster og jeg er 

min mors. Og min far havde mine tre brødre med. Der er seks år mellem mig 

og min ældste bror, og det er ingen overdrivelse at sige, at der var kamp om 

mine forældres opmærksomhed især mellem os ældste fem. Men samtidig 

passede vi søskende på hinanden og var meget selvhjulpne fra en tidlig alder.

Det var vi nødt til at være. Min mor er sygeplejerske, og min far er læge, og 

de havde en helt enormt høj arbejdsmoral og knoklede hårdt. I mine yngste 

år kom min far oftest hjem fra hospitalet ved ottetiden, og et par timer senere 

kørte han ud på nattevagt. Senere skabte de Den Private Fertilitetsklinik ved 

Peter Lundstrøm sammen. Mine forældre arbejdede på en helt anden måde, 

end man gør i dag. Og der var mange ting, som vi unger måtte løse selv. Jeg 

cyklede for eksempel knap fem kilometer i skole hver dag, fra jeg startede i 

børnehaveklassen. Ikke helt som mine egne børn i dag. Men jeg fulgtes med 

mine søskende, og det har altid været hele flokkens styrke, at vi havde hin-

anden.

Fællesskab er en stor værdi for mig, ligesom den er på et håndboldhold. Vi 

konkurrerer indbyrdes om de syv pladser på banen, men vi er samtidig et hold, 

der kæmper sammen. Det er en balance. Uden at være klar over det trænede 

jeg nok den evne, fra jeg var helt lille. Jeg var en rigtig drengepige som barn, 

helt modsat min søster Maiken, som er min mest fortrolige sparringspartner 

i dag. Hun var mere forsigtig, trak sig, hvis der var optræk til konflikt, hvor 

jeg var en bulderbasse, der rodede mig ud i alt muligt og sloges med mine 

brødre. De mente alle sammen, at jeg kunne sno min mor om min lillefinger.

Det er måske rigtigt nok. I hvert fald spejlede jeg mig meget i hende. Hun er 

en rigtig fighter.

Min mor gik fra min biologiske far og blev alene med Maiken og mig, da jeg 

var to år. Hun var selv 25 år, men var faktisk blevet mor fra det ene øjeblik til 

det næste allerede som 17-årig, da hendes egne forældre døde med kort tids 

mellemrum, og hun pludselig stod med ansvaret for sine fire yngre brødre.

Evnen til at tage en opgave på sig og gennemføre den, uanset hvad der 







sker, ligger dybt i mig, selv om min historie ikke kan sammenlignes med min 

mors. At kvitte og give op har aldrig været min første impuls. Jeg har spillet 

med brækkede fingre, der var tapet sammen, og jeg har taget mange kampe 

med mig selv i løbet af min tid som professionel håndboldspiller. Om jeg vir-

kelig ville, og var villig til at give det alt. Særligt i de første år, hvor jeg måske 

nok havde et talent, men ikke et, der lyste så meget op, at det var givet, at jeg 

kunne differentiere mig. Det er også for en stor del min mors fortjeneste, at 

håndbold kom til at spille så stor en rolle i mit liv. Hun spillede selv håndbold 

som ung og havde mig med i hallen i liften, da hun var alene med mig og min 

søster. Hun har også kørt og hentet mig til et endeløst antal træninger og 

kampe, da jeg var barn.

Jeg var tidligt klar over, at hvis jeg ville klare mig bedre end andre på banen, 

var det udelukkende op til mig selv. Jeg kan faktisk huske præcis, hvornår 

den erkendelse første gang ramte mig. Det var på et gadehjørne i Værløse.

Jeg var 15 år, og hver træning begyndte med, at vi skulle løbe fem kilometer 

i villakvarteret, der lå rundt om hallen. Tit var der nogle, der sprang over. De 

løb rundt om den første villavej, og så stod de der og snakkede, ventede og 

holdt øje med tiden, indtil det passede med at løbe tilbage. Jeg var med på 

det hjørne en enkelt gang, hvor jeg tænkte: “Okay, hvem er det, jeg snyder 

her, det er da ikke min træner eller nogen andre. Det er kun mig selv .” For 

jeg syntes jo, at det var sjovest at spille håndbold, når jeg også var god til 

det. Der fandt jeg meningen med alle rutinerne i træningen og de kedelige 

løbeture: At blive bedre, hurtigere, stærkere. Dengang vidste jeg ikke, at jeg 

skulle bruge det til at vinde medaljer. Da handlede det om, at vi skulle spille 

en kamp om søndagen.

Jeg har altid været bevidst om mine svagheder. Og det har faktisk nok været 

en af mine største styrker. Jeg vidste allerede som ungdomspiller, at hvis jeg 

ville nå langt med håndbolden, krævede det en ekstra indsats af mig. Jeg var 

ikke god til alt, og jeg var ikke særlig stor, men jeg havde nogle nicher, hvor 

jeg kunne skille mig ud. Jeg var hurtig og eksplosiv på banen, jeg kunne læse 

spillet, og jeg forstod den fordel, det giver at være fysisk stærk. Og så forstod 

jeg tidligt, at jeg var nødt til at vælge.

Første gang, det for alvor blev klart for mig, var, da jeg blev optaget som 







Team Danmark-elev på Virum Gymnasium. Jeg fik muligheden for at tage 

min studentereksamen på en elitelinje, hvor pensum er fordelt over fire år 

i stedet for tre, så der er tid til lektier, samtidig med at man træner meget.

Der var krav, man skulle opfylde. Man skulle spille på et talenthold og træne 

minimum 15 timer om ugen. Mine forældre gjorde det helt klart, at jeg skulle 

træffe et valg. Så jeg solgte min halvpart i den hest, jeg havde. Det var en stor 

beslutning. Jeg var 15 år og sov i stalden med den hest flere nætter om ugen.

Både det og beslutningen om at starte på Team Danmark-gymnasiet var de 

to første store bevidste valg og fravalg, jeg tog.

Jeg kan godt lide ideen om at vælge fra. Det er en stærk værdi. Jeg synes, at 

det er modigt indimellem at prioritere målrettet frem for at løbe stærkt for at 

nå alting og aldrig virkelig udfolde det ypperste, man kan.  

Jeg har selv oplevet at blive valgt fra, selv om det er hårdt at stille det op 

på den måde. Min biologiske far har jeg aldrig rigtigt haft kontakt til. Han var 

inden for militæret og indimellem udstationeret. Han skrev til mig med års 

mellemrum, når han pludselig fik behov for at se mig, men han var ustabil.

Jeg har mange gange ventet ved en hal efter en håndboldkamp i Jylland, 

hvor han boede. Kun for at ringe hjem fra en mønttelefon til min mor og 

spørge: “Er du sikker på, at far kommer i dag?” Det blev aldrig rigtig til noget, 

før han samlede alle sine voksne børn til sin 60-års fødselsdag. Dengang tror 

jeg, han vidste, at han var syg. Han døde af kræft kort tid efter. Men hans 

mission lykkedes, som familie blev vi samlet. Jeg har tre andre søskende på 

min fars side, som jeg nu i dag stadig har kontakt med.

Så ja. Noget af min baggrund er lidt broget, og jeg har en stor samling 

søskende på kryds og tværs. De fem, jeg er vokset op med, er ikke bare 

brødre og søstre, de er også mine tætteste, bedste venner i dag. Men der er 

selvfølgelig ét menneske, som skiller sig helt ud. Ham, som jeg har fulgtes 

med i halvdelen af mit liv nu. Det er Klavs, som jeg mødte, da jeg var 18 år, og 

var den lille nye blondine i yderste led på dameholdet i Virum-Sorgenfri, hvor 

Klavs, som er et par år ældre, allerede var en etableret stjerne på herreholdet 

og U-landsholdsspiller. Vi havde 14-års bryllupsdag for nylig. Han gav mig en 

stor buket blomster og en osteskærer. Sådan en plade, hvor osten kan stå, 

og med en klinge, man drejer rundt. Sådan en manglede vi jo. Det er helt 








fantastisk. Jeg griner stadig, når jeg skærer en skive ost.  

Vi har vidt forskellige baggrunde. Klavs er modsat mig ud af en rigtig 

håndboldfamilie, hvor alle har spillet håndbold på højt plan, men grundlæg-

gende har vi samme værdisæt og prioriteringer. Vi kan godt give hinanden 

plads til, at vi kan udvikle os og prøve grænser, uden at vi skal følges ad 

hele tiden. Og der er perioder, hvor vi ikke er så meget sammen. Klavs er 

cheftræner for herreholdet Holstebro og lige nu kun hjemme hos ungerne 

og mig omkring to dage om ugen. Vi har begge spillet på landsholdet, så i 

mange år var vi også af sted hver for sig i op til halvanden måned ad gangen.

Vi har begge haft den enorme passion for håndbolden og forstået de valg 

og fravalg, den anden måtte tage – for vi ville vælge det samme selv for at 

gå hele vejen. Det har af og til store konsekvenser – det kunne for eksempel 

nemt have kostet os vores bryllupsfest i 2000, hvor der var et OL, jeg virkelig 

gerne ville med til. Den historie får du senere ...





KYS GRÆNSERNE

TRÆN KLOGT, OG FÅ MAKSIMAL 

EFFEKT AF DIN TRÆNING OG DIN TID

Når vi nu alligevel er her, skal vi så ikke få mest muligt ud 

af det?

Effektivitet er et ord, der fylder meget i vores liv i dag. Vi vil gerne bruge vo-

res tid rigtigt. På ting, der er vigtige for os. Det gælder både i vores arbejde 

og i vores privatliv. Vi indkalder ikke til et ligegyldigt møde, det skal være 

tilpas vigtigt, hvis vi og andre skal bruge tid på det. Vi forsøger at organisere 

vores fritid, så vi også har tid og kræfter til at være nærværende sammen 

med vores børn, kæreste, venner, familie.

Men hvad med os selv? Den tid, vi bruger kun på os selv. Bruger vi den bedst 

muligt? Kunne vi få et større udbytte? Det tænker jeg tit over, når jeg for 

eksempel træner i et fitnesscenter eller er ude at løbe en tur. Jeg møder så 

mange mennesker, som helt tydeligt har valgt at prioritere tid på at være fy-

sisk aktive. Som med andre ord synes, at det er tilstrækkelig vigtigt at bruge 

kroppen og få pulsen op. Ingen af os er i tvivl om, at det er vigtigt for vores 

sundhed. Men når de fleste af os nu samtidig har et tætpakket hverdagsliv, er 

mit spørgsmål til dig:

Får du det mest optimale resultat ud af den tid, du bruger 

på dig selv, når du dyrker sport?







Taber du dig af alle spinningtimerne? Er du blevet mere tonet, mens du 

har været på pumpholdet? Kan du løbe længere og hurtigere, end du kunne 

for fem år siden? Kan du tage mere på vægtstangen? Kan du mærke, at du 

rykker dig, at din formkurve stiger, at du bliver stærkere, friskere, får flere 

kræfter? Eller er du mere eller mindre på det samme niveau, som du har be-

fundet dig på, siden du kom forbi det første begynderstadium? 

Måske svarer du ja til det sidste spørgsmål og er godt tilfreds med det.

Men det kan også være, at du er nysgerrig på, om der er noget, du kan gøre 

anderledes, så du får et større udbytte af din indsats. Det er der, og det er 

netop budskabet i denne bog. Personligt synes jeg nemlig, at der ikke er no-

get værre end at opdage, at jeg kunne have brugt min tid mere effektivt og 

med meget bedre resultat. Og jeg skal gerne indrømme, at jeg i min karriere 

som håndboldspiller kunne have sparet mig selv for et uendeligt antal 12 ki-

lometers løbeture og bjerge af pastaskruer, hvis jeg dengang havde haft den 

fysiologiske viden om kost og træning, som jeg har i dag.

Du behøver ikke træne mange timer hver uge for at rykke 

markant på din styrke og din form.

Du behøver ikke følge strenge diæter eller mærkelige kure for at tabe dig 

eller flytte rundt på fordelingen af fedt og muskler på din krop.

Du skal bare træne klogt og spise smart, så får du maksimal effekt 

af din tid og din indsats.

En stærk krop giver dig mange fordele i dit liv lige nu og fremadrettet. Den 

giver dig styrken til, at du kan leve dit liv uden unødvendige fysiske begræns-

ninger. Den giver dig mulighed for at nyde og have livskvalitet i form af god 

mad, uden at du tager på, fordi du med større muskelmasse automatisk får 

en højere forbrænding. En stærk krop kan også hjælpe dig til at tabe dig på 

en sund måde, hvor dit vægttab holder på den lange bane, hvis det er dit mål.

Der er forskellige knapper, du kan skrue på i forhold til træning og kost 

for at opnå størst mulig effektivitet. Hvordan lige netop du så skal skrue, af-

hænger fuldstændigt af, hvad dit mål er. Hvad du vil opnå. Alle de elementer 

går jeg mere i dybden med i de næste kapitler. Lige nu er der én ting, som 

jeg gerne vil understrege, og som er helt afgørende for, om du får maksimal 

effekt af din indsats: Der er forskel på at opretholde status quo og på at ud-
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