36

Fra slav til sund pa

Efter fire ar med for meget
fedt om maven har Anna-
mette Fuhrmann faet nok.
Hun har meldt sig til 30
dages intensiv bootcamp.
Men er det nok til at vende
skuden - og forvandle
hendes livsstil en gang for
alle? fit living tog med...

Af Annamette Fuhrmann
Foto Peter Narby

* ANNAMETTE FUHRMANN
37, journalist og forfatter, gift med
Thure og mor til to drenge.

= MAL: P3 lang sigt et vaegttab pa 15 kg.

Pa kort sigt at kickstarte en sundere livs-
stil med bedre kost- og traeningsvaner.

* UDFORDRING: 30 dages intensiv boot-
camp med traening og kostomlaegning.
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— kan man det?

.Maiske er der hab”

Det er mandag. Som sa man-
ge andre mandage star jeg op
og kigger mig selvi spejlet.
Jeger 37 ar, har fedt to born
og bliver ikke yngre for hver
dag, der gar. Til gengzld bliver jeg heller
ikke tyndere, og nu snart to r efter min
yngste sons ankomst har jeg ikke tabt et
eneste gram af de kilo, jeg hentede i Lag-
kagehuset under mine graviditeter. Men
fordi jeg aldrig sddan rigtigt har provet at
veere for tyk, har jeg hele tiden bildt mig
ind, at det sikkert gik veek igen. Af sig selv

Det skete bare ikke, og derfor medes
jeg denne mandag morgen med en lille
kvinde af en treener, der ifort en fedttang
byder mig velkommen til hendes Boot-
camp, som skal veere en del af mit liv den
naste maned. Krisztina hedder hun og
maler mit fedt hurtigere, end jeg kan nd at
sige: ,IN&, men jeg hedder sd Annamette.
Og er vistnok ogsa en lille smule for tyk.”

Mit mal med bootcampen er at blive
strammet op og tabe 15 kg. Ikke pa den
nzste maned selviolgelig — men inden
jul, og det her er startskuddet pa min nye,
sundere livsstil.

Men tilbage til fedtprocent og kager.
»Det ser ikke godt ud,” konstaterer Kri-
sztina tort. Jeg giver hende ret, og med
den in mente begiver vi os op ad trappen
til treeningscentret, hvor jeg for forste
gang skal bide skeer med vaegtstaenger og

romaskiner. Jeg teenker allerede her, at det
bliver en hard maned, og fra at veere en lil-
le faimelt kvinde, der hiver i alt mit over-
skydende fedt med sin tang, star hun nu
ved min side, mens jeg cykler, og siger, at
det er godt, at jeg er her. ,,Det skal nok gé
i den rigtige retning,” siger hun og beder
mig om at treede til i pedalerne.

Treede til? Jeg laver ikke andet, synes
jeg selv, men jeg kan godt se pa det hele,
at den her maned bliver en méned med
knald pa. Der trampes en hel del mere i de
pedaler, end jeg er vant til. Jeg lofter veeg-
te, hiver mig selv op i armene og ror, som
om jeg blev betalt for det. Man er vel jyde,
sd jeg skal have noget for pengene. Og det
far jeg. Da jeg igen gir i mine vante omgi-
velser, er det med viden om en alt for hgj
fedtprocent, men ogsa med et traenings-
skema og en kostplan i handen. Méske er
der hab!

Neeste dag har jeg sa ondt alle vegne, at
jeg ikke kan lpfte armen og tage min sens
cykelhjelm pd hylden, og dagen efter er
det endnu verre, men der er ikke tid til at
klynke, for det er fredag, og om lidt skal
jeg std omklaedt i en traeningssal. Klar-
parat-start til holdtrening. Pyh...

A UGENS OPTUR: Aha-oplevelsen af, at
det ikke behgver vaere svaert at komme
i form.

W UGENS NEDTUR: ... hvor er der BARE
mange kg tilbage.

ANNAMETTES KOSTPLAN

4+ SNACK MINDRE - SPIS MERE. Jeg opdagede, at mit
helt store problem er at fa spist. Og fa spist nok. Af det
rigtige. For i tiden spiste jeg for lidt og snackede for me-
get. En is her og en kage der sztter desvarre ikke gang
i forbraendingen.

+ HOLD GANG | FORBRANDINGEN. Et andet problem
er, at jeg ofte glemmer at spise efter morgenmaden

og derfor er helt vildt sulten til aften og spiser for me-
get. Derfor var det afgerende, at jeg fik tilrettelagt mine
maltider, sa jeg tager mad med, hvis jeg har en travl dag
eller skal til et mgde ude i byen.

+ FARRE KULHYDRATER. Krisztinas malinger viste, at

jeg far for mange kulhydrater. Derfor skar jeg alt sukker,
lyst brad, kartofler, ris og pasta vaek i den maned, boot-

campen varede. Til gengald skruede jeg op for ked, g,
fed fisk, olie, avokado og grensager.

# SUNDE MELLEMMALTIDER. Selv om mine tidligere
mellemmaltider var sunde ting som mandler og vindru-
er, udgjorde de kaloriemaessigt naesten et helt maltid,
det var virkelig et wakeup-call. | stedet spiste jeg knaek-
bred med hummus eller skyr med friske bzer.

Annamette Furhmann
i bootcamp hos traner
Krisztina Maria (th.).
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Jeger SA stolt”

Min krop er i undtagelses-
tilstand. Det gor ondt over-
alt, og der er ikke mange
ekstra kreefter at hente. Jeg
tror seriost, jeg er ved at fa
influenza og er et sekund fra at bruge det
som undskyldning for ikke at mede op til
den naeste en-til-en treening.

Det er helt normalt, skriver Krisztina i
en mail. Vi mailer nemlig sammen de nae-
ste tre dage, hvor jeg skal skrive til hende,
hvad jeg spiser. Ud fra det retter hun min
kostplan ind, sd den passer til mig, og jeg
ikke ender med at sidde og slikke pa en
selleri efter endt traening. Der skal veere
plads til forngjelser, messer hun. Det til-
taler mig: At jeg ikke skal sjippe i 200 ar
uden at fa en flodebolle for det.

Hun er altsa ikke helt sa hard i filten,
som jeg forst troede, hende Krisztina.
Hun er direkte, men ogsa en, der gar di-
rekte ind i dit hjerte. Hun sporger mig,
hvorfor jeg har haft sa lidt rygrad og ikke
sagt fraisé lang tid. Den gor alligevel lidt
mere nas, end det gor i mine arme af at
lofte. Og det er der, vi henter vores styr-
ke —1ihjertet, ikke i hjernen, siger hun,
mens jeg prover at hive mig selv op i ar-
mene. Og hun har jo ret. Ikke fordi det er
rocket science, men fordi det hjalper ge-
valdigt at zendre tanken omkring ens krop
oghelbred.

Jegkan allerede maerke, at det gar
fremad. Og jeg er stolt. Stolt, fordi jeg
har veekket min krop, og stolt, fordi jeg er
standhaftig med kosten og med min tree-
ning. Jeg har for forste gang i meget, me-
get lang tid ikke lyst til at springe over,
hvor skumfidusen er lavest. Jeg kan godt
se, at jeg virkelig ER blevet for stor, og at
jeg vejer for meget, ogjeg er stolt over,
at jeg har erkendt det. At jeg ikke veelger
at spise en kage og teenker, at det ogsa er
synd for mig, at jeg blev gravid og tog pa.
Men meget mere far jeg heller ikke lov til
at dveele i det, for selv om Krisztina lyt-
ter med hjertet, s er hun lynhurtig til at
fa mig til at komme videre. Ikke s meget
snak. Action!

A UGENS OPTUR: Jeg kan lukke et par
jeans, der ellers har ligget hengemt i
skuffen.

¥ UGENS NEDTUR: At opdage, at det her
ikke er et quick-fix. Der skal arbejdes.

fitliving.dk | august 2011

,Jeg far flere klaps

bagi af min mand”

Det kerer nu. Treening.
Kost. Balance. Der er ved
at vaere styr pa det, og det
mavefedt, som jeg har slebt
rundt p4, er svundet ind.
Folk omkring mig er endda begyndt at
lzegge maerke til det. Jeg far lidt flere klaps
bagi af min mand, som tydeligvis er stolt
over mig. Han har altid veeret vild med
min krop, men har vaeret traet af at hore
pa mit brok over min store rov, tykke

 m— SR

11 nu stille eller gor noget

ved det"” har vaeret min mands
standardkommentar. Nu gor jeg det,
og det er fantastisk at mzerke.

mave, blevrende arme og dobbelthage.
»Tinustille eller gor noget ved det” har
vaeret hans standardkommentar i en del
ar, og det er fantastisk at maerke, at ingen
andre end jeg har gjort det her stykke ar-
bejde. Det er min fortjeneste alene, at jeg
har faet styrke. Med opbakning, ja, men
det er mig selv; der sleber min krop i det
fitnesscenter. Og ud pa lebeturene.
Jeglofter med glaede Nettoposerne
op paanden sal, og jeg tager gerne trap-
pen. At kunne treene er pa den helt hel-
lige made blevet en sport. Kunne jeg ma-
ske lgbe lidt hurtigere, lofte lidt mere eller

ANNAMETTES
RESULTATER
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30 dages intensiv bootcamp :
med personlig traening og en I
kostomlzaegning har kickstartet :
Annamettes nye, sunde livsstil !
og gjort det af med 3 kg rent :
fedt - eller det, der svarer til !
12 pakker smor. :
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FEDTPROCENT:
FOR 34,5 pct.
EFTER 32,4 pct.

VAGTTABIALT:
Minus 3 kg fedt

EKSPERTEN. Krisztina Maria er personlig
traener og livsstilsradgiver. Traeningsforlgbet

| Bootcamp koster 4.950 kr., naeste hold starter i
september. Las mere pa krisztinamaria.com

sjippe flere gange. Jeg visualiserer man-
ge gange om dagen, hvordan mine musk-
ler tarner sig op foran bjerget med fedt
og broler. Og helt overskudsagtigt ser jeg
mig selv ligge og lave mavegvelser, mens
jeg leser Eurowoman. Ja, helt frelst er jeg
blevet.

A UGENS OPTUR: Jeg tror virkelig pa, at
det kan lykkes.

W UGENS NEDTUR: Jeg har ikke engang
lyst til kage.

,Der er sket noget

med min udstraling”

Jeg tager hul p& min sidste
uge pa Bootcampen, og det
er med vemod, at jeg skal
sige farvel til de ni andre
kvinder, som har vaeret en

del af samme forlgb. Som jeg stér i salen og

ser mig selv i spejlet, kan jeg se, at jeg ser

anderledes ud. Vegten og bukselinningen

er de malbare resultater, men der er sket
noget med min holdning. Min udstréling.
Og min energi.

Jeg foler mig lidt som en traenings-
kliché: Nu elsker jeg benner, Pukka-te og
vaegte. Men jeg har det godt med det, og

jegved, at jeg kommer tilbage til min gam-

le form og ved, at jeg inden jul kan traekke
ide bukser, som jeg havde pé for seks ar

siden, da jeg medte min mand, og han kig-

gede pa min rev og sagde ,, WAU”.

ANNAMETTES
TRANINGSPROGRAM

* MANDAG 60 min. vaegt- og
konditionstraening pa
egen hand

= TIRSDAG 45 min. lgb

* ONSDAG 30 min. veegt- og
konditionstraening
sammen med
personlig treener

* TORSDAG Fri

* FREDAG 60 min. trening med
Bootcamp-holdet

* LORDAG Fri

* SONDAG Fri

Jeg giver den gas med trening den sid-
ste uge, og jeg kan merke, at jeg sa smt
haster frugterne nu. Jeg er blevet steerke-
re. Indeni og udenpd. Og selv om jeg sta-
dig er den eneste pa holdet, der fir kval-
me i slutningen af traeningstimen, si er
det i det mindste ikke kvalme af for me-
getkage.

Efter de fire uger har jeg smidt det, der
svarer til 12 pakker smor. Det er faktisk
en del. Sé selv om jeg har yderligere 12 kg,
som skal vinkes farvel til, har jeg faet mere
end styrke til at fortsette. Jeg kan lobe
knap otte km pé 45 min., jeg kan lofte mig
selv op i armene, og min rygrad er nu ikke
kun lidt tilfeeldige muskler pa en knogle.
Den er ogsa fuld af selvveerd.

A UGENS OPTUR: Jeg er blevet piftet
efter pa gaden.
W UGENS NEDTUR: Bootcampen er slut.

,Jeg har aldrig rigtig
veeret for tyk far, og
derfor har jeg hele tiden bildt
mig ind, at det sikkert gik vaek
igen. Af sig selv. Det skete
bare ikke."

TRANERENS
BEDSTE RAD

1. PLANLAGNING er altafggrende for
en sund livsstil. Planlaeg dine tranings-
dage, inden hver uge starter: Szt dag og
tid pa. Planlaeg ogsa dine maltider og kab
ind til ugens ferste dage, sa du ved, hvad
du spiser og ikke tyr til usund takeaway.

2. STYRKETRZNING er den helt rigtige
traening, hvis du vil have en stram og vel-
proportioneret krop.

3. KONDITIONSTRZNING. Sgorg for, at
du et par gange om ugen far pulsen HELT
op og udfordrer dig selv. Tag én mere,

10 sekunder ekstra eller 500 m mere.
Hver gang. Det forbedrer din kondition,
motiverer dig og giver et boost mentalt.

4. UDFORDRING. Kroppen tilpasser sig
hurtigt, og derfor gar resultaterne i st3,
hvis du har lavet den samme traening i
en periode. Skift derfor treeningsform og
-program hver 6.-8. uge, hvis du vil und-
ga stilstand.

5. MALSZETNING. Teenk positivt og saet
mal. Fokuser p3, hvor du vil hen i stedet
for, hvad du vil vaek fra — og saet sa hand-
ling bag dine tanker. For at skabe forand-
ring er du ngdt til at vide, hvor du er pa
vej hen.

6. DELMAL. Szt ogsé sma delmal
(gerne med tid pa), sa du hele tiden har
noget at ga efter. Det vil give dig power
og motivation til at fortsaette.

ANNAMETTES
BEDSTE RAD

SADAN KLAREDE JEG BOOTCAMPEN

1. Nar du ikke kan mere, sa lgb, loft og
hop 10 sekunder mere.

2. Nar du er trzet, sa Iyt til din krop, slap
af og ga tidligt i seng.

3. Tag sukkertrang med mandler dyppet
i lakridspulver.

4. Brug en halv time hver sgndag aften
og planlzeg dine madindkeb, sa du ikke
pludselig mangler noget i labet af ugen.

5. Haeng et billede op af din dremme-
figur. Det motiverer.




