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Blod, sved og
boksehandsker.
Ej, 0.k., blod var
derikke rigtigt
noget af —men
sveden hagledei
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BOOT CAMP

Glem alt om quick fixes og kure, der lover dig at blive
bikiniklar pa tre uger. En boot camp med en personlig Fookokokok

Hvad: Fire ugers boot camp, som bl.a. bestar af:

o - -
tr&ner er benhardt arbEIde, Og dU Skal VILLE det. TII @ To ugentlige treeningsgange — en med personlig traener
‘S H : ' 1 ogenpahold

gengaeld er resultatet ogsa lige til at juble over! BN e
® Maling af fedtprocent og fedtmasse
@ Tidages online kostvejledning

@ @ Goodie bag med produkter til en vaerdi af ca.1.000 kr.

Hvor: Personlig traener Krisztina Maria Fekete,

Allerede inden traeningen starter, kommer jeg pa min forste opgave. Krisztina har www.krisztinamaria.com

nemlig sat os alle sammen til i tre dage at fere ngjagtig dagbog over alt, hvad vi Pris: 5.450 kr.

putterimunden. Det har jeg selvfplgelig glemt alt om, s& da jeg kommer i tanke om

det pd andendagen, bliver det unaegtelig et temmelig broget billede. Da jeg sender

min dagbog fra de forste to dage, far jeg det derfor rat for usgdet: "Den eftermiddag

erder ingen, der bliver slank og stram af!". Point taken. Den fgrste omgang personlig

traening gar tjept, og jeg nar pd intet tidspunkt at kede mig, i Iobet af den time det hele
tager. @velserne er korte, men superharde, og jeg gar derfra med tunge ben og arme
og ikke mindst balder, der ggr sd ondt, at jeg i dagene efter er ngdt til at stgtte mig til
diverse badevarelsesmgbler, nar jeg skal saette mig for at tisse.

To dage efter mgdes viom morgenen til den fgrste omgang holdtraening, og selv
om vi er 11 stykker med vidt forskellig form og kondition, formar Krisztina alligevel at
gore traeningen bade hard og effektiv og samtidig sjov for alle. Senere pa dagen - da
jeg har faet slaebt mig pa arbejde med et legeme, der fgles halvdgdt og gennembanket
- modtager jeg resultatet af onsdagens maling, der viser, at min fedtprocent ligger pa
27,3. Krisztina foreslar, at visammen arbejder for at f den ned pd omkring de 20.

Jeg laegger godt ud med at veere virkelig fokuseret pa kosten, og det lykkes
mig at spise masser af grontsager og protein, knap sa mange kulhydrater
og stort set intet sukker. Den personlige traening kgrer ogsa godt, og mine
ben er tunge som bare fandeni dagene efter. Ved holdtraeningen kan jeg
maerke, at jeg allerede er kommet i bedre form, og giver den fuld gas. Men s&
er weekenden som bekendt skudt i gang, og denne byder pa god mad og vini
(lidt for) lange baner. Og det kan maerkes ugen efter, hvor jeg pa ingen made
foler mig sa stram og godt tilpas som ugen forinden. Samtidig ma jeg sei
ginene, at jeg simpelthen ikke kan nd at traene tre til fire gange om ugen, og
der eringen tvivl om, at jeg ikke slider s& hardt ved maskinerne og vaegtene,
som jeg burde.
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Hollywood-
stjernerneer

vilde med boot \
camp.HererKim
Kardashianpa
vejind til celeb-
favoritten "Barry's
Bootcamp" for at
traene sin bergmte
popo!

En smugtur pd vaegten viser, at jeg ikke har
tabt mig det mindste endnu. Hvilket ikke er sa
over-raskende, for nogle darlige vaner er sveere
at slippe. Der ryger stadig for mange kalorier ind
iform af café latte (newsflash: Selvomde er pd
minimaelk, er der altsa stadig kalorier i!), bolsjer og (i
weekenden) rgdvin. Samtidig har jeg accepteret, at
jeg ikke kommer til at styrketraene ud over mine timer
med Krisztina, og da jeg heller ikke kommer ud at Igbe,
bliver det en ganske slgj uge pa motionsfronten. Det
kan markes — og bliver kommenteret af treeneren, som
ikke ligefrem synes, at min kostdagbog ligner noget
fra en, der gerne vil tabe sig. Til gengaeld giver jeg mig
virkelig alt, hvad jeg kan, ved bade ene- og feellestrae-
ningen og kommer ud at cykle 16 kmi weekenden, s&
jeg prover at lade vaere med at sl mig selv for meget i
hovedet over det, jeg ikke gor — og i stedet glaede mig
lidt over det, jeg rent faktisk gar.

UsE

Motionsmaessigt kommer jeg pa banen igen, og ud over
mine to "faste" treeningsdage om ugen kommer jeg ud at
Igbe og cykler desuden til og fra arbejde en dag (20 km hver
vej), sa jeg foler mig faktisk godt tilpas. En af aftenerne skal
jeg ud at spise, men det er heldigvis sushi, s jeg fler mig
ikke alt for syndig. Det gor jeg til gengaeld, da jeg bestiller
restaurantens tre sma créme briilée-hapser...Men al min
darlige samvittighed forsvinder som dug for solen, da
Krisztina efter den fjerde uges allersidste traening sender
mig resultatet. Jeg har nemlig skreellet, hvad der svarer til
syv pakker smgr af min fedtprocent, som nu er 24,9. 0g sa
har jeg gget min muskelmasse med to kilo! Woop!

9

Squats slipper man ikke
uden om, hvis man vil have
en fast bagdel. Og det
far man med Krisztinas
traening, hvis manellers
erindstillet pd at arbejde
hardt og give sig fuldt ud!

Det her er ikke et "quick fix", og Krisztina
prover heller ikke at salge det sadan. Tvaertimod!
Hun er hard, barsk og tough, og hun laegger ikke skjul
pa, at det her kraever en malrettet indsats og hardt
arbejde fra en selv. Og det virker! Fedtet er smeltet
af, jeg ser friskere ud — og vigtigst af alt: Jeg har det
fantastisk!

Prisen ser jo umiddelbart hgj ud, men nar
man ser pa, hvad man far, er det faktisk ikke dyrt.
Til gengaeld er traeningen — hvis man skal leve fuldt
op til programmet - tidskraevende, i de fire uger det
tager, sa det kraever en del planlagning.

Lad dig ikke narre af, at Krisztina

er etlille nips. Hun er benhard og

klar til at piske dig rundt! Krisztina

Maria er kendt for sine harde, men |

effektive metoder og harbla./| |
/traénet karrierekvinderne Anne | \

Sophia Hermansen, Michelle Hviid, \

AnnaThygesen og tv-vaerten
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