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MIN REJSE FRA TYND TIL TRANET

MIN FRYGT HAVDE HOLDT MIG FRA KOMME | GANG

For at a&endre pa os selv og pa vores adfeerd, har vi brug for at se vores frygt i jnene. Jeg haber, at
nogle af jer vil kunne genkende disse pain points og at min historie om at overvinde dem vil hjzlpe
dig med at g@re det samme. Jeg regner med, at indlaegget her i det mindste vil vise dig, at du ikke
er alene med disse tanker.

Jeg haber i hvert fald ikke, at jeg ikke er den eneste med disse tanker... Det vil vaere ret akavet

Hvis der var en magisk pille, der kunne forvandle mig til en sund og muskulgs udgave af mig selv i
Igbet af natten, ville jeg tage den. Ja selvom det betgd, at jeg skulle leve gennemleve smerten fra
en transformationsscene i en Marvel film, ville jeg snuppe pillen.

Jeg kan ikke vide det med sikkerhed, men jeg gar ud fra, at jeg ikke er den eneste tynde person,
der har fantaseret om dette. Jeg har taenkt lidt over arsagen til, hvorfor denne fantasi synes sa
pokkers tiltraeekkende for mig.

Denne arsag vedrgrer min angst som en tynd fyr, nar det kommer til at styrketraene. Jeg forsgger
ikke pa at skreemme eller pavirke nogen ved at angive dette. Tvaertimod haber jeg pa mange
mader, at denne historie om min personlige rejse fra tynd til treenet vil tamme denne frygt.

For at fortaelle min historie, er jeg n@dt til at starte det sted, der har holdt mig fra at ggre dette pa
et tidligere tidspunkt i mit liv - nemlig mine bekymringer om at styrketraene.



Fitnesscenteret: Et farligt sted hvis man er utrenet og tynd?

Du traeder ind i fitnesscenteret. Luften er fyldt med testosteron og sved - ren mandighed! Og her
star du - en tyndsak med en krop som en 12 arig.

Jeg har haft mange forskellige tanker, som alle udformer nogle skreemmende scenarier. Vil folk se
hanende pa mig, nar jeg traener? Vil de grine? Vil nogen ga over til mig og sige, at det her sted kun
er for rigtige maend?

Lige pludseligt bygges tankerne om et fitnesscenter op til at vaere noget skreemmende. Sa ja ...
Hellere at magisk pille end total ydmygelse.

Jeg har dyrket en masse sport i mit liv. Her er nogle fakta. Vi tynde er som regel temmelig gode
Igbere. Jeg nyder mange forskellige typer af sport og jeg har altid gaet meget op i den sport, jeg
dyrker. Dog har jeg aldrig veeret szerlig muskulgs.

Det er meget frustrerende og jeg forestiller mig, at mange tynde som mig har givet op pa et
tidspunkt. Man kommer til et punkt, hvor man til sidst udbryder "Det er ligegyldigt hvad jeg gor,
jeg har en metabolisme som en hest, sa jeg vil aldrig blive stgrre alligevel"

Sa hvorfor begynde med at fejle?

Hvordan kommer man i gang? Traening for tynde der gnsker gget muskelvaekst

Der er en helt masse indhold pa internettet og det kan vaere noget af en jungle at finde rundt i. En
masse af indholdet er gratis. Noget af det er i pdf form til alt for mange penge, hvis du spgrger
mig. Selv hvis du kan navigere rundt i junglen af forskellige traeningsprogrammer og finder det du
gnsker at fglge, kan de fgrste spaede skridt veere rigtig udfordrende. Spgrgsmal sasom hvilken

traeningsgvelse skal jeg begynde med? Hvor meget vaegt skal jeg lgfte og hvor mange gange? Skal
jeg bare kaste mig ud i gvelserne eller skal jeg tale med en om teknik fgrst? popper op i ens hoved.

Denne forvirring kan fgre til stor usikkerhed og kan i vaerste tilfeelde forhindre dig i at starte.
Kostplanen er ALFA og OMEGA: “Men... Jeg har svaert ved at spise sa meget.”

Pa youtube kanaler, pdf-guides og online guides. Ja - stort set overalt kan du laese de samme ting.
(Tallet varierer mellem 50% - 90% afhaengigt af kilden).

80% af din succes for at blive stgrre og mere muskulgs, nar du er tynd, afhaenger af din kost.

Nogle personer taenker maske nu, at det ggr det meget lettere. For mig lgd det som en gigantisk
udfordring. Jeg skal veere zrlig her. Jeg var ikke den store spiser.

Morgenmad - sprang jeg oftest over.

Frokost - her indtog jeg et nogenlunde maltid.



Mellemmaltider - meget sjaeldent.
Aftensmad - igen et nogenlunde maltid .

Hvis jeg undrer mig over, hvorfor jeg var sa tynd, er listen ovenfor en god indikator. Men at bryde
disse vaner og spise en helvedes masse “gode” kalorier lige pludseligt, var hardt.

At lave sin egen liste kan vaere en god gvelse. At ggre dette gav mig mulighed for at fortaelle om
mine bekymringer til nogle af mine taette venner, som senere hjalp mig med at finde Igsningerne
pa at overvinde dem.

Jeg er sikker p3, at alle har deres egne bekymringer til, hvorfor det er sa svaert at komme i gang for
alvor. At se frygten i gjnene vil vaere et af de fgrste skridt, du bliver ngdt til at tage, fgr du kan
begynde at bevaege dig mod dit mal.
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MIN FORSTE DAG
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Jeg forestiller mig, at denne dag er en stor barriere for rigtig mange tynde, som gnsker at komme i
gang med traeningen.

Jeg havde i lang tid gnsket mig at komme i gang med min traening og kostomlaegning, men jeg
havde ingen anelse om, hvor jeg skulle starte.

At laese en online guide kan vaere fint, og det kan motivere dig i gjeblikket. Men herefter er det
temmelig let at sidde fast. Du laeser traeningsbeskrivelser, ser YouTube-videoer og skimmer
opskriftsbgger.

Men alt dette har meget lav veerdi, hvis du undlader at handle pa det.

Jeg savnede en simpel vejledning, der tog mig i hdnden og sagde: "Se, det er sddan din fgrste dag
vil se ud."

Jeg haber, at dette kan fungere som en form for inspiration for dig.

Du kan veere sikker pa, at nar du bevaeger dig forbi denne frygt vil du opleve, at den fgrste dag i dit
traeningsprogram slet ikke er sa slem igen.

Det her kan maske overraske dig... Din fgrste dag vil ikke inkludere en tur i fithesscenteret eller
nogen anden form for fysisk aktivitet.

Undtagen en tur til indkgbscenteret — That’s it!



Nar man er spinkel bygget og gnsker at tage pa i muskelvaekst, handler det nemlig i fgrste
omgang om at fa styr pa kosten.

Sa det er naturligvis ogsa her, du starter.

"For os tynde er kost delen nemlig ALFA og OMEGA, nar det handler om at bygge muskelmassen
op. Sa uden et fyldt kgleskab, er det meningslgst at starte sit treeningsprogram."

Og det fede ved dette er, at alt min frygt for at komme i gang kunne forbindes med selve
treeningen.

En tur i supermarkedet... Visse vasse! Jeg har da handlet ind tusindvis af gange i mit liv. Intet
skreemmende ved det.

Selv om det kan lyde meget trivielt, gjorde det en keempe forskel for mig. Her stod jeg, overbevist
om at mit fgrste skridt mod en sundere og staerkere krop ville forega i et traeningscenter med
rystende ben.

| stedet gik jeg ind i supermarkedet i et maegtigt godt humgr, og ved du hvorfor...?

At handle ind til min nye kostplan er en leg!

Hvis du er lidt ligesom som mig, er indkgb nemlig noget, som bliver gjort efter arbejde i en fart. Jeg
skimmer min telefon efter opskrifter, som jeg har “screenshotted” fra nettet og ender alligevel
med at glemme maelken.

Men i dag var anderledes.

Thomas havde udstyret mig med en kostplan og en indkgbsliste for hele ugen.

Jeg vil ikke ga i dybere detaljer om selve planen, men kosten bestar af stgrre maltider og flere
sunde og energirige snacks.

For fgrste gang i mit liv, havde jeg k@bt mad ind til en hel uge pa én gang. Hvilket betgd, at jeg
brugte langt mindre tid pa at handle ind.

| mit tilfelde brugte jeg ogsa faerre penge pa mit ugentlige madbudget, end med min daglige
indkgbsrutine. Retfeerdigvis, skal det siges, at jeg normalvis er sulten, nar jeg handler om aftenen,
hvorfor der pa en eller anden made ofte er en tendens til at chips eller sodavand finder deres vej
ned i min indkgbskurv.

Efter jeg havde handlet mine dagligvarer ind, brugte jeg den naeste times tid pa at forberede
maltider og snacks til de kommende dage.



For at opsummere min dag, startede min fgrste dag med en sejr, hvor jeg i stedet havde forventet
en stor udfordring.

Da jeg forlod supermarkedet, fglte jeg mig glad. Jeg var endelig kommet i gang med at ggre noget
ved min situation. Jeg havde taget det fgrste skrift og det havde vaeret meget nemmere, end jeg
havde forventet.

Hvor tosset det end kan lyde, var det at begynde med en sejr noget der gjorde hele forskellen for
mig. Jeg haber, at dette kan vaere med til at inspirere nogle af Jer derude, til at tage et skridt
tilbage og ikke ggre alting pa én gang.

Start der - og nyd en lille sejr. Det vil fylde dig med energi til det naeste trin.

Din f@rste traening.
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MIN FORSTE TRENINGSDAG

Som jeg sidder her pa min sofa og reflekterer, ma jeg tilsta, at denne dag var et tilfelde af
blandede fglelser. Jeg taenker dog, at mange nye har blandede fglelser omkring denne dag, og jeg
haber derfor pa, at dette vil hjeelpe nogle af jer derude.

Dagen startede pa et lavpunkt, men endte pa et absolut hgjdepunkt.
Hvorfor og hvordan taenker du maske...

Jeg vagnede op med en spaendt fglelse i maven. Pa den ene side havde jeg gleedet mig til at
komme i gang med traeningen og pa den anden side, var jeg ret nervgs for, hvor darlig form jeg
rent faktisk var i.

Den fgrste udfordring var, at jeg skulle indtage et morgenmaltid pa 500 kalorier for at fa fyldt
tanken op med energi. Dette var pa alle mader nyt for mig, da jeg normalt ikke spiser morgenmad.
Det var dog heller ikke uden problemer, at jeg fik skovlet maltidet indenbords, da jeg stort set
ingen appetit har om morgenen.

Thomas havde fortalt mig om dette og opfordrede mig til at drikke et glas vand eller juice, efter jeg
var staet op. Pa den made ville jeg ikke vaere sa dehydreret og have lettere ved at spise
morgenmaden. Men puha, jeg var fyldt op efter den morgenmad.

Jeg tog pa arbejde og havde heldigvis forberedt mine mellemmaltider og frokost dagen f@r, sa det
eneste jeg skulle ggre, var at smide det i min taske.



Pa det tidspunkt hvor jeg normalt drak min tredje kop kaffe, “snackede” jeg i stedet pa noget mgrk
chokolade, mandler og en appelsin. (Hvem sagde, at sund "bulking” kost skal veere forfeerdeligt?)

Min nye frokost er kaloriemaessigt taet pa, hvad jeg normalt spiste til frokost, bortset fra at den er
sundere. Jeg plejede at kgbe en sandwich eller lignede i kantinen pa gymnasiet eller smgre mig
nogle stykker rugbrgd med palaeg. | dag havde jeg udover groft sandwichbrgd med palaeg og
smgrelse ogsa diverse grgntsager med som sideretter, hvilket fgltes som et skridt i den rigtige
retning.

Det herlige var her, at i modsaetning til min morgenmad, havde jeg ingen problemer med at spise

min frokost

Mit naeste mellemmaltid bestod af et aeg og en avocado. Lille note til mig selv. Husk en kniv og ske.
En avocado er temmelig sveer at spise kun med handerne!

“Husk at fa malt dit udgangspunkt, fgr du starter din traening”

Det sarlige ved min fgrste traeningsdag var, at jeg inden treenineng fik mulighed for at fa foretaget
en fuld kropsscanning, som bl.a. kunne male udgangspunktet i min fedtprocent, muskelmasse og
kropsvaegt. Samtidig malte den min metaboliske alder og selvom jeg ved, at det ikke betyder noget
alvorligt, og at mange tynde som mig fgler, at de aldrig forlader deres teenagekrop, sa var det
altsa lidt sjovt at se, at jeg havde en metabolisk alder som en 12-arig. Med en hgjde pa 181 cm og
en vaegt pa 63 kg.

Ikke decideret forfaerdeligt, men scanningen viste, at jeg ikke var i god form. Ingen store nyheder
ved det. Det fede var, at jeg under hele processen nu havde mulighed for at blive monitoreret
Igbende og pa den made kunne vi tilpasse kosten og traeningen, hvor det var ngdvendigt.

Jeg er ogsa ngdt til at sige, at jeg var i en meget luksurigs position, da jeg havde Thomas ved min
side til at stgtte og hjeelpe mig med alt i forhold til treeningen og kosten. Det betgd alverden.

Her er, hvad jeg har laerte ved min fgrste traningssession:

Min frygt for fitnesscenteret har veeret ungdvendig. Jeg har nemlig fundet ud af en meget vigtig
ting. Folk der styrketreener meget bruger ikke tiden i centeret pa andre end dem selv. De kigger
ikke engang pa andre end dem selv. For de har alt for travit med sig selv og deres svulmende
muskler. Zrligt - den eneste underlige fyr som brugte tid pa at kigge pa andre, var mig.

Alle de her ”"bodybuilding-agtige” keemper gav mig ikke skyggen af opmaerksomhed. De var alt for
opslugte af at kigge pa sig selv i spejlet, hvilket fgrer til min naeste leering. Folk ser sig i spejlet,
fordi teknikken i gvelserne er super vigtig.

Jeg lerte i dag, at traening af de rigtige muskelgrupper med de rigtige gvelser er afggrende for at
gore fremskridt. Det gode ved dette er, at alt det jeg troede, var ngdvendigt for at opna resultater,



var forkert. Det handler nemlig ikke om at Igfte store vaegte fra “day one”. Det handler derimod
om at fa styr pa teknikken, da dette er fundamentet for at skabe maerkbare og langvarige
resultater samt minimere risikoen for udvikling af skader.

Dette betyder, at du i begyndelsen vil traene med lav vaegt. Det er der ingen skam i, og det er
faktisk en god nyhed for dig. Din forventning til din fgrst traeningssession bgr ikke vaere, at du skal
veere ”"Captain big dick”, der pa forunderlig vis kan baenkpresse 100 kg. Derimod skal du bruge alle
dine ressourcer pa at fokusere pa at lzere de forskellige lgfteteknikker korrekt. Thomas har lavet
nogle ret fede videoer, som forklarer, hvad du skal vaere opmaerksom pa i de forskellige gvelser.
Dem far du med i dit treeningsprogram.

Efter treeningen folte jeg, at jeg havde laert en masse. Jeg var ikke helt gdelagt, men fglte, at jeg
var begyndt pa den rigtige made. Den sunde made. Efter traeningen var jeg ogsa sulten. Sadan
rigtig sulten. Jeg tog hjem og spiste min 700 kalorierige aftensmad uden nogen problemer.

Dagen blev afsluttet med en shake, som havde til formal at fa boosted mit protein- og
kalorieindtag inden jeg skulle sove. Fa tro det eller lad veere. Sgvnen er det tidspunkt pa dagen,
hvor dine muskler opbygges mest effektivt efter et traeningspas. Derfor er det vigtigt at fa kastet
nogle langtidsoptagelige proteiner indenbords inden du skal sove, sa der er noget at bygge
muskler af henover natten.

Sa for at opsummere min fgrste dag, sa startede den med nogle udfordringer ift. morgenmaden,
men endte pa et punkt, hvor jeg fglte, jeg havde opndet en masse allerede. Jeg havde naesten
fordoblet mit normale kalorieindtag, som vel at maerke, ikke var en let opgave. Jeg laerte hvordan
man udfgrer en squat og hvordan forskellige helkropsg@velser med vaegte skal laves med den
rigtige teknik.

Nar jeg kigger mig i spejlet nu, ser jeg stadig lige sa splejset ud som fgr.

Men noget har allerede andret sig. Min tro pa hele dette projekt. Jeg sidder tilbage med en fglelse
af "l can do this!". Dette bliver ikke det svaereste i mit liv. Det er noget, jeg VIL og SKAL opna.

Fitnesscenteret er ikke et frygteligt sted fyldt med "Hvad laver du her stump?” kommentarer.

Og samtidig skal mit stgrste fokus veere pa min kost, hvilket jeg kan ggre steder, som jeg kender og
feler mig tryg. Sa pa trods af at barrieren for at komme i gang kan virke stor, skal du vide, at hvis
du tager tingene stille og roligt, og forbereder dig sa godt muligt, bliver det helt sikkert ogsa en
rigtig god oplevelse for dig!
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FOKUS PA TEKNIKKEN FRA START

Efter at have indset, at min fgrste tur i fitnesscenteret ikke var sa slem som forventet, taenker jeg,
at jeg lige vil opsummere min oplevelse.

Hvor hdrdt kan styrketraening egentlig veere? Saml en vaegt op og begynd at Igfte.
(Dette var mine fgrste spaede tanker.)

Jeg skal vaere zerlig her. Min opfattelse af styrketraening var temmelig naiv. Jeg har aldrig taenkt pa
det at styrketraene, som noget der kraevede den store teknik.

Men for daelen, jeg har taget fejl, hvad det angar. Teknik er N@GLEN til succes!

Jeg troede eksempelvis at det at lave en squat, ville veere “peace of cake”, og noget jeg kunne ggre
med bind for gjnene.

Dette var dog ikke tilfaeldet, da det kom til stykket. Det viser sig nemlig, at det at udfgre en squat
med korrekt teknik er temmelig sveert, nar man normalt sidder i en sofa med sin baerbare i

skgdet.

Jeg kan sagtens se det appellerende i at smide en masse tunge vaegte pa stangen for at undga at
ligne en nybegynder. Men i virkeligheden gg@r det mere skade end gavn.

Thomas var meget fokuseret pa min teknik og at jeg udfgrte alle gvelserne korrekt.

Mantraet er simpelt.



Hvis du ikke kan Igfte veegten med den rigtige teknik - bliver du ngdt til at reducere belastningen.

Denne besked er essentiel. Specielt for os tynde eftersom vores frygt for at se dumme ud i
fitnesscenteret ofte kan friste os til at I¢fte mere, end vi kan klare.

Vi kan nemlig godt ga med fglgende tanke:

Jeg er ikke tilfreds med, hvordan min krop ser ud og jeg gnsker en hurtig forandring. Da jeg endelig
har faet taget mig sammen til at tage ned i fitnesscenteret, skal jeg helt sikkert Igfte tungt, sa jeg
far valuta for pengene.

| virkeligheden gjorde vi det stik modsatte. Vi fokuserede udelukkende pa teknikken.

Det her kan maske lyde skgrt, men det forholder sig faktisk saledes at:

Hvis du udfgrer dine gvelser med den rigtige teknik, vil du stige i veegt og styrke hurtigere. Selv
hvis du starter med en lavere belastning.

Arsagen er faktisk ganske enkel. Hvis du Igfter en for tung vaegt med darlig teknik, aktiverer du
automatisk de forkerte muskelgrupper, da kroppen forsgger at kompensere for din manglende
styrke.

Dette vil bade give darligere resultater i forhold til at opbygge den ra styrke, du har behov for, og
samtidig gge risikoen for at udvikle skader.

For mig var dette noget af en gjendabner og en ting, som jeg ikke har taenkt over fgr, jeg startede
hos Letsgain.

Sa jeg @nsker naturligvis at dele denne indsigt med jer andre!

Sa tag et kig pa Thomas’ blogindlaeg omkring traening for muskelmasse og lees de forskellige gode
rad. Hvis du starter i et online forlgb, far du samtidig traeningsvideoer med af alle gvelserne.

Seet dig ordentlig ind i gvelserne og teknikken inden du starter din treening. Pa den made
minimerer du risikoen for skader, og du vil hurtigere se fremskridt end hvis du forsgger dig pa
“hvor meget kan jeg lgfte” metoden.
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DE FORSTE 2 UGER

De forste
2 uger

Da jeg havde afsluttet 2. uge af min rejse fra TYND TIL TRENET kunne jeg konkludere fglgende:
1. Kostdelen er den stgrste udfordring for mig.

2. Atlaere den korrekte teknik er det naest sveereste.

Men lad os se pa de gode ting f@rst.

Jeg har taget 1,5 kilo pa i Igbet af de fgrste 2 uger! Stgrstedelen i muskelmasse og en lille smule i
fedtmasse, hvilket jeg er meget tilfreds med. Det har ogsa givet et boost af ekstra energi til at
fortseette derudaf.

Hvis nogen havde installeret et videokamera i det fitnesscenter, hvor jeg treener, ville de have
veeret vidne til noget i retningen af dette:

En forsigtig og tynd fyr som kigger sig omkring, opmaerksom pa om nogen har bemaerket de
manglende vaegte pa hans vaegtstang.

Og netop pa dette tidspunkt ville kameraet fange den fuldstaendig mangel pa opmaerksomhed fra
de andre i centeret, da alle er travlt optaget af sig selv.



Jeg kan ikke understrege dette nok. Folk i fitnesscenteret gar ikke det mindste op i, hvor meget du
Igfter! Sa lad ikke dit sind bygge dette sted op til at veere noget skreemmende, som det i
virkeligheden ikke er.

Anyways, lad os komme tilbage pa sporet i forhold til hvordan tingene skrider fremad.
Den gode nyhed er, at teknikken bliver bedre og bedre for hver traening.

Sandheden omkring teknikken er, at det tager tid at udvikle en god teknik. Sa vaer ikke for hard ved
dig selv. Start med lav belastning og fokusér pa din holdning.

Min erfaring er, at spejlende i fitnesscenteret ikke kun er sat op, sa folk kan sta og flexe foran sig
selv, men at de derimod tjener et andet formal ogsa. Spejlende er en stor hjzelp, nar du skal udfgre
gvelserne korrekt. Jeg har fundet et hjgrne, hvor jeg bade kan se min front og min side pa samme
tidspunkt. Pa den made har jeg mulighed for at se, om teknikken og min holdning er god.

Husk: Tag det roligt med de vaegte
De f@rste 2 ugers traening ger dig ikke til Supermand.

De vil derimod laere dig det basale, sasom.

o |kke at efterlade vaegtskiverne pa vaegtstangen, nar du er faerdig.
¢ Hold pauser mellem hvert saet.
e Fokuser pa at lave den korrekte udfgrsel af gvelserne i roligt tempo.

Dette bringer mig til et andet punkt. Dette projekt kommer til at tage tid. Jeg vil &ndre mit liv, og
derfor er jeg ngdt til at affinde mig med det faktum, at dette ikke sker fra den ene dag til den
anden.

En del af mig troede, at jeg kun skulle bruge et par timer om ugen pa dette projekt. | virkeligheden
bruger jeg meget mere tid end det.

Jeg skriver ikke dette for at skreemme nogen. Jeg kan med 100 % sikkerhed sige, at dette er en af
de bedste beslutninger, jeg har taget i mit liv. En investering der vil gavne mit liv pa rigtig mange
fronter fremover.

En ting som hjzelper mig, nar jeg synes det hele er hardt og virker uoverkommeligt, er at taenke pa
de ting, der motiverer mig. For mig er det et billede af mig selv pa stranden, hvor jeg tgr smide t-
shirten uden at fgle mig utilpas. At fgle mig selvsikker i min krop og fgle mig staerk og sund.

Og selv om det kan lyde teatralsk, ved jeg, at jeg er den eneste der kan andre pa min situation.

Dette billede er praktisk, nar det kommer til kosten. Den (i mit tilfaelde) hardeste del af
programmet. Det er ogsa den del af programmet, hvor jeg far mindst stgtte af mine kammerater.

Serigst...Jeg mener SERI@ST? Klager du over, at du skal spise mere, end du er vant til? Jeg ville
gnske, at jeg havde dine problemer.



(Sagt af dine venner i fitnesscenteret, som gerne vil tabe sig).
Men lad os her holde os til, hvorfor det er sveert for mig.

Jeg er den type, der kan ga en hel dag uden at spise. Sa st@rrelsen pa min mavesak er tilpasset
herefter. Som i - den er lille.

Af og til spiser jeg for hurtigt om morgenen. Sa fgler jeg mig bade oppustet og kvalm. Nar jeg
spiser mine mellemmaltider om aftenen, fgler jeg det samme. Jeg spiser ofte uden nogen appetit
og for at fa kgrt den ngdvendige maengde kalorier indenbords, ma jeg spise pa ren viljestyrke.

For at vaere aerlig, er jeg ikke pa toppen her efter de fgrste 2 uger af programmet. Og det her er
ikke tidspunktet, hvor jeg kommer med en magisk formular til at ordne det. Det er simpelthen et
kig ind i mit liv pa dette tidspunkt i min rejse fra TYND TIL TRENET.

Heldigivs ved jeg, hvad der motiverer mig og jeg vil fortsaette med at klg pa!

Thomas siger, at kostdelen bliver nemmere med tiden, hvilket jeg haber pa. Men for nu handler
det bare om at hange i, selv om det er hardt til tider.

Jeg haber, at dette vil hjelpe nogle af jer, nar | en dag keemper og fgler, at det hele er hardt. Nu
ved du i det mindste, at der er andre end dig, der befinder sig i starten af deres 3. uge og keemper
for at fa indtaget nok.

Men gzet engang - vi fortsaetter med at spise og traene! :)
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KOSTEN ER AFG@ORENDE FOR DIN SUCCES

At gad fra TYND TIL TRENET handler i hgj grad om kosten.

Jeg vil gerne tale om noget, jeg er sikker pa, at mange tynde har oplevet.

Folk der fortaeller dig, at du er privilegeret, fordi du kan spise lige, hvad du har lyst til.

Jeg har venner, som simpelthen ikke kan forsta, hvordan det at spise mere kan veere svaert.

“Serigst dude! Jeg ville gnske, at jeg var dig. Ved du hvorndr, jeg sidst har kunne spise lige, hvad jeg
har lyst til? Det er korrekt. Aldrig!”

Som jeg ser det, kan dette koges ned til den simple sandhed, som handler om at vise empati og
saette sig selv i andres sted.

Hvis malet for mig var at tabe mig i vaegt, ville udfordringen veere af en helt anden kaliber. At ga en
hel dag hvor jeg kun ma drikke vand og spise nogle fa snacks, vil selvfglgelig kunne maerkes og jeg
vil pa et tidspunkt blive sulten. Hvis jeg derimod skal skaere 500 kalorier af min daglige kostplan,
ville det ikke vaere det mindste problem for mig.

Men jeg anerkender, at alle ikke er lige som mig. At min metabolisme er forskellig fra andres og at
mange keemper for ikke at tage pa i veegt.



Jeg forstar godt, at det er sveert for andre ikke at overspise. Pa trods af dette kunne jeg alligevel
ikke dy mig for at give svar pa tiltale, da min ven konfronterede mig.

“Ng, jeg ville gnske, at jeg var i din situation. At tage pd er mega hdrdt. At tabe sig er det
nemmeste i verden.”

Set i bakspejlet, var det selvfglgelig en andssvag replik at fyre af.
Der er forskellige kropstyper. Forskellige pain points. Og forskellige perspektiver.

Dette vil jeg huske fremover, og ikke laegge for mig meget i sddanne kommentarer fra mine
venner.

Hvis dette ogsa sker for dig, sa husk pa at dem der konfronterer dig, ikke gar i dine sko og at det
altid er lettere at dgmme ude fra.

Vi er heldigvis mange spinkle personer, der forstar dine udfordringer med kosten og det er derfor
ikke noget, du skal fgle dig alene om!
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SADAN HOLDER DU MOTIVATIONEN OPPE

Pa et tidspunkt i dit traeningsforlgb vil du formentlig ramme en mur. Eftersom kosten er en
gigantisk del af din succes, er det en tosidet udfordring, du star over for. Traeningsdelen og
maddelen.

Hvis du begynder at “slacke” pa en af disse 2 dele, vil det kunne ses pa dine resultater. Dette er
iseer vigtigt for os tynde, der gnsker at tage pa i muskelmasse.

Efter at have vaeret i gang med mit traeningsforlgb i ca. 2 mdr. kan jeg maerke at netop dette, er
den stgrste udfordring for mig.

At 2ndre mit liv og mine rutiner til at indeholde 3 traeningssessioner om ugen kraever prioritering
og motivation. Nar jeg samtidig skal tilfgje den tid og disciplin, der kraeves for at fa spist nok hver
dag, vil jeg kategorisere hele mit ”projekt” som en livsstilseendring.

Sa ja, du kommer sandsynligvis ogsa til at keempe pa et tidspunkt.

For mig er den stgrste udfordring stadig at fa spist ordentligt hver dag. Selve traeningsdelen og de
rutiner det indebaerer, har jeg allerede vaennet mig til — og jeg nyder virkelig at se og maerke min

fremgang i treeningscenteret. Og pa vaegten

Sa hvorfor kaemper jeg stadig med maddelen?



Det er ofte de sma ting. | dag havde jeg for eksempel problemer med at fa spist mine
mellemmaltider — Arsag - Arbejdet var stressende, da jeg havde en del opgaver, som tog min tid.

Lad os kalde den del af udfordringen for de eksterne faktorer.

Andre gange er jeg traet om aftenen, efter en lang dag med skole, venner, lektier, fodbold osv. osv.
Sa det sidste jeg har lyst til, er at sta i kgkkenet og lave mad.

Jeg vil kalde denne del af udfordringen for de disciplinaere faktorer.

Disse faktorer er i sig selv ikke sa forfaerdelige, hvis de kun opstar i en sjelden anledning.

Med andre ord frygt ikke, hvis du skipper et enkelt mellemmaltid ved en sjeelden lejlighed eller
hvis du glemmer at spise et maltid. Dette er ikke verdens undergang og du kan kompensere for
det, ved at spise ekstra i dit neeste maltid. P4 den made er intet tabt.

Pointen ved dette er, at begge af ovenstaende faktorer kombineret kan bringe dig til det punkt,
hvor motivationen er nede.

Hvad ggr jeg sa, nar motivationen svigter?

For et par uger siden ndede jeg et punkt i mit traeningsforlgb, hvor jeg fglte, at jeg flyttede mig i
den forkerte retning. | stedet for at tage pa i muskelvaegt og blive steerkere fglte jeg, at jeg
begyndte at tabe mig en smule igen. Et frygteligt scenarie taget i betrakning af hvor meget
arbejde, jeg lagde i projektet.

Men faktum var, at jeg grundet sygdom, havde sveert ved at overskue at spise nok. Jeg fglte mig
samtidig skyldig, hvilket pa ingen made hjalp pa problemet.

Dette var ikke en del af planen. Meningen var, at jeg skulle blive stgrre, staerkere og sundere dag
for dag, og at alt ville blive nemmere undervejs. | stedet blev jeg ramt af influenza, og matte traede
et skridt tilbage.

Det var som at fa en knaldhard mavepuster, men i stedet for at blive knockoutet, rejste jeg mig op
igen og kom over det.

Sa hvad gjorde jeg for at kickstarte motoren igen og stoppe den nedadgaende spiral?

Hvis jeg skal bruge en analogi, vil jeg sammenligne det med, hvordan jeg plejede at fixe min
computer tilbage i tidernes morgen. Jeg ville slukke den —vente i 10 sekunder — og sa teende den
igen. Hvis det ikke hjalp ville jeg, hvilket set i bakspejlet virker tabeligt, sla den pa toppen og prgve
igen. (Det er forresten stadig sadan, at jeg fixer min router den dag i dag)



Jeg tog en weekend i sommerhus med min kaereste for at fa clearet hovedet og komme mig 100 %.
Mit fokus og eneste mal var, at jeg skulle i gang med at spise ordentligt igen efter min
sygdomsperiode. Ingen traning. Intet arbejde.

Jeg huskede samtidig mig selv pa, hvorfor jeg gik i gang med dette projekt, og hvad det betyder for
mig. (Det kan veere en rigtig god idé at skrive disse ting ned pa et stykke papir, sa du altid kan finde
det frem, hvis motivationen daler eller du mgder modgang).

Sa det der virkelig virkede for mig, var at stoppe op og tage vaek en weekend, hvor jeg kunne fa
samlet tankerne. Komme vk fra arbejde og stress, og kun fokusere pa en ting ad gangen.

Sa hvis du nar et punkt, hvor du af den ene eller anden arsag, fgler dig opgivende, ma du ikke give
op. Saet traeningen i bero for en kort stund og fokuser udelukkende pa maden. Husk 80% af din
succes kommer fra den energi, du tilfgrer din krop via kosten.

Som Thomas fortalte mig.

“Hellere skippe en hel traeningssession end et enkelt maltid mad”

Hvis tingene begynder at blive uklare og du mister motivationen. Genstart systemet. Ga tilbage til
”square one” og fokuser udelukkende pa spisningen indtil du igen er fit for fight.

Nar batterierne er ladet op, er du hurtigt tilbage pa sporet igen og du kan begynde at kigge fremad
mod fantastiske resultater.

Som altid — Keep lifting and eating guys
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EN FANTASTISK FOLELSE!

Efter 6 maneder med hardt arbejde og fuld fokus pa min kost og traening naede jeg mit mal. Jeg havde i
Igbet af det seneste halve ar taget 8 kg pa i muskelmasse, og for fgrste gang i mit liv stod jeg stolt og glad,

og kiggede mig selv i spejlet.
"Undskyld mit sprog, men hold kaft hvor var jeg tilfreds med mine resultater!”

Efter en hard start, hvor specielt kosten havde vaeret udfordrende, kunne jeg langsomt maerke, at som
tiden gik, begyndte min krop at vaenne sig mere og mere til at spise den maengde kalorier, jeg havde brug
for pa daglig basis. De sidste 3 maneder, fik jeg fuldstaendig styr pa mine madvaner og traeningsrutiner, og

det gav et keempe motivationsboost til at fortsaette. Selv de dage hvor kroppen hellere ville slappe af og se

Netflix @)

Det som gjorde forskellen pa denne gang og mine tidligere forsgg var, at jeg igennem hele forlgbet havde
hjeelp at hente fra Thomas, nar jeg blev udfordret pa den ene eller anden made. For som du sikkert har
opdaget ud fra det, du har laest ind til nu, VIL der komme tidspunkter, hvor du mgder modgang. Jeg husker
specielt de uger, hvor veegten stod stille, selv om jeg havde spist en masse. Det var frustrerende og ikke
mindst demotiverende. Her var det fedt, at kunne spgrge Thomas til rads og fa tilpasset mit

traeningsprogram og min kostplan, sa jeg hurtigt kom pa rette kurs igen.



Jeg vil se tilbage pa et meget leererigt forlgb, som bade har hjulpet mig med at indfri mit gnske om en mere
veltraenet krop, og samtidig har givet mig den forngdne viden til fremover at kunne strukturere min kost og

traening selv.

Jeg haber, at denne historie om mit forlgb hos Letsgain kan vaere en inspiration til alle jer, der gnsker en

stgrre og staerkere krop, men som af den ene eller anden arsag ikke har opnaet jeres mal endnu.



