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					Drømmer du om å ha din egen personlige trener? En som skreddersyr treningen slik at du blir fysisk og mentalt sterkere, og får frem den beste versjonen av deg selv? Da er dette boka for deg! Jeg er nemlig overbevist om at nettopp du kan bli denbeste personlige treneren for deg. Og på de neste sidene vil jeg gi deg alt du trenger for å få det til. Ikke bare vil du spare tid og penger, jeg er helt sikker på at du også kommer til å synes at det er gøy! For med de riktige verktøyene kan du selv gjøre den spennende og viktige jobben det er å motivere, veilede og heie deg frem mot formen, styrken og resultatene du ønsker deg. 

					Du må bare vite hvordan du gjør det. 

					Kanskje har du allerede passe dreisen på trening, kosthold og egen helse, men føler at du aldri helt oppnår det du ønsker? Eller du er nybegynner uten helt konkrete mål? Kanskje spenner hverdagen bein på deg rett som det er, slik at planene du legger i begynnelsen av året, måneden eller uka, sjelden gjennomføres? Uansettutfordringer vil denne boka hjelpe deg med å oppnå det du vil, gjennom enkle, konkrete fysiske og mentale verktøy som funker. 

					For etter å ha trent og veiledet folk til et sunnere, sprekere liv i mange år, vet jeg nemlig at det gjelder å gjøre ting så enkelt som mulig. De fleste av oss har jo lyst til å fylle hverdagen med annet enn kun sunn mat og trening! Tidkrevende trenings-programmer er fint og flott, og kan absolutt funke for enkelte – men sjelden for oss vanlige, dødelige folk. Mottoet mitt er derfor Keep It Simple, Stupid, i tillegg til at jeg er veldig opptatt av å bruke den verdifulle informasjonen man selv sitter på om egen kropp. Mye av jobben til en personlig trener, som du nå skal bli, ligger jo i å bli kjent med kunden – og check på den – ingen kjenner deg bedre enn deg selv.

				

			

			
				
					Innledning
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					Det finnes et stort hav av informasjon om trening og sunn livsstil der ute. Selv blogger og instagrammer jeg daglig, jobber som PT, driver en ukentlig trenings-podcast og skriver artikler for treningsmagasiner rett som det er. Det kan virke ironisk at jegmed boka har funnet enda en måte å bidra til det overveldende informasjonshavet, men jeg har lenge hatt lyst til å lage en fullstendig fysisk og mental treningspakke. Alt du trenger på ett sted, slik du ville fått det hos en dyktig PT. Men uten at detkoster skjorta. 

					En pakke med 20 PT-timer kan fort koste 16 000 kroner, altså 800 kroner per time. Man trener gjerne et par ganger i uka med PT’en, hvis man virkelig mener alvor, som i dette tilfellet utgjør 10 uker med trening. Misforstå meg rett, disse ukene er som regel enormt verdifulle! Men hva skjer etterpå? Altfor ofte ser jeg både egne ogandres kunder dette av lasset og gå tilbake til start så fort de må stå på egne bein – til tross for pengene og tiden man brukte på å gi seg selv en god start. Med denne boka trenger du ikke å støtte deg til andre enn deg selv, og du får kunnskapen og triksene du trenger for å gjøre smart trening til en naturlig del av hverdagen din. 

					I alle år har jeg selv savnet en treningsbok som motiverer meg gjennom de ulike sesongene. Og som journalist i ShapeUp lærte jeg tidlig hvor påvirket vi nordmenn er av årstidene. Etter en lang julefeiring er vi gira på å sette inn støtet og trene effektiv styrketrening innendørs, mens vi blir fristet til å trekke ut i dagslyset så snart våren melder sin ankomst. Når du sier at motivasjonen din er en annen i november enni mai og juni ... I feel you! Derfor har jeg valgt å dele boka inn etter sesonger.
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					Av kronologiske hensyn starter jeg med vinter, men du kan begynne å lese og,ikke minst, bruke det du lærer, når som helst på året. Det er bare å hoppe inn i den årstiden du er i. Treningen kan selvfølgelig også gjennomføres til andre tider enn jeg oppfordrer til. Men i begynnelsen, før du er kommet skikkelig i gang, kan det likevel være lurt å følge treningsprogrammene helt etter boka. Vit at det første styrke-programmet med vekter også kan anses som «det enkleste» med tanke påøvelsesutvalg og måten vi trener på.

					Likevel: Dette er på ingen måte en treningsbibel som må følges slavisk over tid.Tvert imot vil jeg anbefale at du etter hvert mikser og trikser med verktøyene jeg gir deg, og setter sammen din egen, helt unike trening! Det er jo det som er selvehensikten: At du skal ta styringa selv og bli din egen personlige trener!
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						Jeg var kanskje god og rund som liten, men sportystilen var på plass. Adidas ftw!
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						Lite visste jeg at jeg noen år senereskulle vinne sunn fornuft-prisenfor årets treningsblogg!
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					Historien om «Tjorven»

					Før vi går videre har jeg lyst til å fortelle deg litt mer om meg selv. Kanskje har du lest bloggen min, eller sett meg i magasiner eller på sosiale medier. Som regel avbildes jeg i treningstøy, på farten til, fra eller under en treningsøkt, med et stort smil om munnen. Jeg har jobbet i treningsbransjen i mange år, og brenner for å inspirereandre til trening og en sunn livsstil slik at flere kan få oppleve alle de fantastiske effektene det fører med seg. Jeg ser ut som jeg elsker trening og sunnhet – og det gjør jeg også. Men slik har det ikke bestandig vært.

					 

					Som liten ble jeg ofte kalt «Tjorven», etter den litt lubne jenta fra barne-tv-serien«Vi på Saltkråkan». Jeg var glad i å sitte på rumpa og pusle med mitt, jeg elsket søtt, og jeg ville heller se på TV og nyte en bolle med ostepop enn å være ute og leke med de andre barna. Jeg var en bedagelig kid og trivdes godt med det, helt til tenårene kom. Sakte, men sikkert, gikk det opp for meg at jeg ikke ville tilbringe ungdomstiden min med alle ekstrakiloene jeg bar på, og ikke minst, alle ekstrakiloene jeg var på vei til å skaffe meg. Kanskje det var denne vissheten som på mirakuløst vis gjorde at det glapp et ja ut av munnen min en dag pappa, for sikkert hundrede gang det året, spurte om jeg ville bli med på trening? Før jeg rakk å si ostepop befant jeg meg i hvert fall på løpetur i en sliten, grå jogge-bukse, mammas gamle tursko og en refleksvest pappa hadde rotet frem fra bilen. Jeg husker godt følelsen av å stabbe meg heseblesende oppover Austadbakkene, som det heter i Drammen, mens pappa løp i sirkler rundt meg, fortsatt overrasket over at denne felles løpeturen faktisk fant sted. Fremdeles får jeg tårer i øynene når jeg tenker på hvor avgjørende denne aller første løpeturen med pappa ble for meg. Den førte meg mot det livet jeg lever i dag, hvor jeg elsker fysisk aktivitet.
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					Selv om jeg skulle ønske at fysisk aktivitet og idrett var en naturlig del av meg da jeg var yngre, er jeg evig takknemlig for den reisen jeg har vært igjennom. Å selv måtte bygge og skape en sporty livsstil, med nye vaner og rutiner, har vært utfordrende og lærerikt. Det har gitt meg verdifull kunnskap og nyttige erfaringer, som jeg benytter meg av hver eneste dag i jobben som personlig trener. Jeg vet at det å skapetrygghet og mestringsfølelse rundt treningen er helt avgjørende for fortsettelsen.Og selv om én treningsøkt alene har liten verdi i seg selv, kan den være utrolig viktig hvis den ender opp med å inspirere og friste til gjentakelse. 

					Erfaringene mine har også gjort meg bevisst på betydningen av å ta kontroll over egne følelser, tanker, valg og handlinger. At man må lytte til seg selv og sin egen kropp, og at det som er riktig for meg, ikke nødvendigvis er riktig for deg – ogomvendt. Da jeg skjønte dette, ble det langt lettere å nå treningsmålene mine,og samtidig oppnå det aller viktigste: Å ha det fint og nyte livet på veien! 

				

			

			
				
					Følger du meg i sosiale medier? Da kjenner du kanskje igjensetningen «Kan jeg, kan du». Dette er ikke tilfeldig valgte ord med sporty-klang (okei, litt da). Jeg tror 100 % på at vi allehar styrken i oss til å gjøre det vi vil, og til å bli det eller den vi ønsker å være. Derfor mener jeg også at alle kan, og burde bli, sin egen personlige trener.
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					Hvorfor skal jeg trenementalt, når det er denfysiske formen jeg vilforbedre? Svaret er enkelt. Hodet er den viktigste«muskelen» du har.
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					Mitt favorittuttrykk er «ytefor å nyte». En god nummerto er «nyte for å yte». Flaksat de to går hånd i hånd! 
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					Noe av det jeg er mest opptatt av som PT, er å gjøre kundene mine selvstendigei eget helseliv. Når det kommer til trening og helse, tenker vi jo at det hele beror på kropp, muskulatur og vår evne til å utøve fysisk trening riktig, med kvalitet, over tid. Og det stemmer. Men hva, eller nærmere bestemt hvem, er det som bestemmer om du skal trene riktig, med kvalitet og over tid? Mye av det du trenger for å oppnåendring, nye mål og fremgang i eget liv, sitter nemlig der. Noen må ta styringa hvis du vil skape de resultatene du ønsker. Og den beste til å holde rattet, det er du!Teknikkene i dette kapittelet vil du kunne ta med deg til andre arenaer, slik at dublir en sterkere utgave av deg selv ellers i livet også – ikke bare på trening.

					Det er hodet som bestemmer dine prestasjoner både på kort og lang sikt. Om du har en god treningsøkt i dag, om du restituerer riktig for morgendagen, om du gjennom-fører treningen over tid, og om du er din egen bestevenn på veien. Kanskje forbinder du det å prestere med toppidrettsutøvere og mennesker som er ekstremt gode innen sine felt? På sett og vis er jo det riktig. Men vi er alle toppidrettsutøverei eget liv. Vi har alle ulike roller på ulike arenaer i hverdagen, og for å mestre denne balansen, og attpåtil oppnå resultater på trening, da må vi ha hodet på rett plass.

					Mye av jobben til en PT ligger i å avklare hvor man vil og hva man faktisk kan få til, og få kunden til å ta de rette valgene mot treningsmålet over tid. Det handler om å få kunden til å ville, og kjenne på en indre driv til å gjøre jobben, selv i tunge stunder,og å prestere, til tross for hverdagens kjas og mas. Og oppå der igjen finne gledei prosessen, og lære av både ris og ros underveis. 

					Fra nå av skal du ikke bare være din egen PT, men også din egen PT-kunde!Du skal både forme og samtidig forvandles til den sporty-personen du ønskerå være, men som du ikke visste hvordan du kunne få til å bli. Til dette trenger du noen mentale triks i ermet.
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					Jakter du på drømmekroppen, hva enn det måtte innebære, så skal du vite at den egentlig sitter i hodet. Ikke barefordi du oppnår treningsmålene du setter deg gjennomriktige valg og mental styrke over tid, men fordi du gjennom mestringsfølelse og måloppnåelse bygger selvtillit ogtakknemlighet overfor egen kropp. Jeg håper at du, som jeg, vil innse at kroppen er så mye mer enn noe som bareskal se bra ut – selv om det er en hyggelig sideeffekt.
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					Kjenn deg selv for å vite hvor du skal

					Uansett om man er ny i treningsgamet eller har trent i mange år, så ligger det alltid et ønske om å oppnå noe nytt med treningen. En endring. Om én måned, seksmåneder og et år frem i tid, så ønsker vi å være et annet sted enn der vi er akkurat nå. Men akkurat hvor ... Det er det ikke sikkert at vi vet. 

					Som PT opplever jeg at mange er ekstremt bevisste på sin nåværende trenings-identitet, altså hva slags «treningstype» man er. «Jeg er en person som ikke trives med styrketrening», «Jeg klarer ikke å presse meg» eller «Jeg syns det er stresså få i meg nok mat» er typiske påstander jeg ofte hører, og mange tviholder på disse «sannhetene», til tross for at de ikke har noen annen funksjon enn å representere det de ønsker å jobbe seg bort ifra. De har klart for seg årsakene til at de er der deer og hva de gjør «galt». 

					Ved å kartlegge og tydeliggjøre hva du faktisk ønsker å oppnå i stedet, blir detlettere å fokusere på målet og å få til endring.

				

			

			
				
					Tips! 

					Skaff deg en skrivebok som du dedikerer til din egenmentale reise – rett og slett en mental treningsdagbok. Å skrive for hånd gir bedre læring og forståelse ennå skrive på data eller mobil, og du får et sted å samletanker, planer, mål og øvelser.
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					Øvelse 1:

					Skap en ny treningsidentitet

					Tenk et år frem i tid, og beskriv deg selv som treningsperson med minst fem setninger.Skriv i nåtid, altså «Jeg er …», selv om det er et år frem i tid, og ikke legg bånd på deg selv.Se bort ifra begrensninger og hindringer du vanligvis tenker på, og det faktum at #livetskjer. Med andre ord: Drøm fritt!

				

			

			
				
					Her er spørsmål du gjerne kan stille deg:

					• Hva har du oppnådd? 

					• Hva slags innstilling har du til trening? 

					• Hvordan er den generelle helsen din? 

					• Hvordan fungerer du i hverdagen? 

					• Hva slags type trening gjør du mest av, og hvorfor? 

					• Hvordan inspirerer du andre til å ta bedre vare på kropp og helse? 

					• Hvordan vil andre beskrive deg som «treningsperson»? 

					Summen av disse spørsmålene blir en beskrivelse av deg som den sporty personen du ønsker å være, men som du ikke helt er – enda.

					Målet med denne øvelsen er å tydeliggjøre hvorfor du ønsker å bruke tid på trening. Når du er bevisst på hva du ønsker å oppnå, blir det lettere å legge ned innsatsen som kreves, også på tunge dager. Du skal flytte fokuset ditt fra status quo, ogeventuelle utfordringer og mangler du opplever ved deg selv. Hensikten er å tegneet bilde av en fremtidig treningsidentitet du skal jobbe mot.
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					Denne øvelsen gjør jeg hvert halvår for å sjekke at måten jeg lever treningslivet mitt på eri tråd med den jeg ønsker å være. Jeg kommer langt sjeldnere på avveier enn før, fordi jeg haret tydelig bilde av hva og hvem jeg ønsker å være. 
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					Mål og motivasjon

					Sett SMARTe mål

					Som personlig trener setter kunden og jeg alltid tydelige mål for å ha noe konkretå jobbe mot, men også for å ha en gulrot å friste med på de dagene ting går trått. Gode målsettinger gir mental utholdenhet og energi til handling over tid, altsåmotivasjon. Du skal jo ikke bare trene et par uker etter juleferien; du skal trene,og finne glede i treningen, hele året! Treningsidentiteten din, samt hva du ønskerå oppnå rent fysisk, bestemmer mål (ene) du skal jobbe mot. Og når jeg settertreningsmål, både for meg selv og andre, bruker jeg alltid SMART-modellen,fordi den fungerer som en sjekkliste på at treningsmålet er: 

					Ø Spesifikt

					Altfor mange lar det være opp til dem selv, egen tolkning og egne følelser når de vurderer om de har lyktes eller ei, fremfor å la spesifikke tall snakke for seg. 

					Eksempel: Jeg skal bli sterkere!

					Lite spesifikt, og det er vanskelig å svare ja eller nei med 100 % sikkerhet. 

					Spør i stedet hva «å bli sterkere» betyr for deg, og omformuler til for eksempel: 

					• Jeg skal løfte 100 kilo i knebøy innen sommeren. 

					• Jeg skal klare 10 push ups i løpet av juli måned. 

					• Jeg skal klare én pull up. 

					Alle disse målsettingene bekrefter at du er blitt sterkere, men er mye merspesifikke, og dermed mer målbare. Ved å tydeliggjøre oppgaven for deg selv,er det også større sannsynlighet for at du vil klare det. 
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					Ø Målbart

					Målsettingen din må være målbar, noe som henger tett sammen med det jeg nevnte på forrige side. Når du har et konkret tall å forholde deg til, vet du om du har oppnådd målet ditt eller ikke. 

					Ø Aktivt

					En av de største feilene jeg ser kunder og treningsentusiaster gjør, er å lage målsettinger uten en gjennomføringsplan. Det er som å bestemme seg for å drapå trening, hoppe i treningstøyet, og så bli liggende på sofaen. Ha som tommel-fingerregel at du alltid har to konkrete handlinger du skal utøve for å oppnå målet ditt. Hvis du for eksempel ønsker å klare din første pull up, skriv samtidig ned hvadu skal gjøre for å oppnå dette, som å trene pull ups hver dag, ha pull ups medi treningsprogrammet ditt eller gjøre tre forsøk før frokost. Du skjønner tegninga. A-en kan også stå for «attraktivt». Hvordan du formulerer målet kan ha noe å si for motivasjonen og meningen du finner i målet. Kjenn at måten du beskriver målet på gjør at du får lyst til å oppnå det. 

					Ø Realistisk

					En annen feil jeg ofte ser, og som jeg fort kan gjøre selv også, er at man setter forambisiøse mål. Da er veien kort til «glem det, jeg klarer det ikke uansett, jeg bare går tilbake til det jeg pleier å drive med»-tankegangen. Begynn gjerne litt forsiktig om du ikke er vant til å jobbe med mål på denne måten, slik at du gir deg selv muligheten til å kjenne på mestringsfølelsen av å oppnå noe du har bestemt deg for. I begynnelsen er det greit å kjøre «safe», men etter hvert bør du tørre å sette mål som er mer på 70 – 80 % sjanse for å klare det-skalaen. Du skal fortsatt kjenne deg trygg på at du vil kunnelykkes, men målet innebærer en litt hårete x-faktor som får deg til å yte det lille ekstra. 
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					Ø Tidsbestemt

					Det er fort gjort at et mål blir fjernt og flytende. Det siste vi trenger i hverdagen er enda en oppgave vi ikke vet hva vi skal gjøre med. Slikt skaper unødvendig stress,så for guds skyld – sett en deadline. Feel free til å sette både lengre og korteretidsfrister, og vær gjerne raus med deg selv, spesielt i begynnelsen. Bare husk at treningsmålet ditt skal ha en dato på seg. 

					Du er sjefen 

					Når jeg holder foredrag, pleier jeg å spørre hva et mål er. En gang var det en som svarte at det var noe hun aldri fikk til. Det skar i hjertet mitt å høre den beskrivelsen, men mislykkes man gang på gang, oppleves det fort slik, bevisst eller ubevisst.Hvis dette høres kjent ut – ikke stress. Fokuser på at målet ditt skal være realistisk, og tving deg gjerne til å tenke at: «Pøh, dette er det null stress å få til» de førstegangene du setter deg et mål. Gi deg selv muligheten til å kjenne på mestringsfølelsen ved å oppnå et treningsmål, for så å utfordre deg selv ytterligere. Husk også hvafunksjonen til målet ditt er. Det skal gi deg lyst til å legge ned en innsats over tid.
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