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Buch

Jetzt wird Abnehmen noch einfacher und schneller, denn Bob Harper,
der bekannte Trainer der amerikanischen Abnehmshow »The Biggest
Loser, zeigt Thnen mit seiner Fatloser-Blitzdiit, wie es funktioniert. Das
von ihm entwickelte 3-Wochen-Programm ist simpel und duflerst effek-
tiv. Es eignet sich besonders fiir all jene, die in kurzer Zeit abnehmen
und eine gute Figur machen wollen, zum Beispiel vor einer Hochzeit
oder dem gefiirchteten Start der Bikini-Saison. Was Sie dafiir machen
miissen? Halten Sie sich drei Wochen lang an die 13 Fatloser-Regeln,
essen Sie sich satt an seinen leckeren Mahlzeiten, und ziehen Sie
Harpers leicht umzusetzendes Workoutprogramm durch. Sie werden
sehen, Bob Harper hilt, was er verspricht! Thre Kilos werden purzeln,
und der Traumfigur und Threm grofRen Tag steht nichts mehr im Wege.
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Einleitung:
Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Einmal erhielt ich einen Notruf von einer prominenten Kli-
entin.

»Sie miissen mir helfen, Bob«, sagte sie. »In drei Wochen
trete ich wieder auf, und ich méchte mich auf der Biihne
nicht hinter der Gitarre verstecken miissen.«

Wie viele andere hatte sie monatelang keinen Gedanken
an ihre Figur verschwendet oder sie verdringt. Jetzt brauchte
sie schnelle Unterstiitzung, um gewohnt selbstbewusst auf
die Biithne zu treten und auszusehen wie der Rockstar, der
sie ist.

Wer mein Buch Skinny! Die Didt kennt, weif3, dass sie die
dort dargestellten einfachen Regeln natiirlich lingst hitte
befolgen kénnen. Dann wire sie schlank und fit gewesen
und hitte keine Turbokur benétigt. Aber das Buch war da-
mals noch nicht erschienen, und sie war ohnehin ziemlich
beschiftigt. Mit meiner Hilfe wollte sie jetzt so schnell wie
moglich wieder in Form kommen.

Andererseits: Ein konkretes Ziel mit einer Deadline ist fiir
viele genau die Motivation, die sie brauchen. Nur so kom-
men sie in die Gidnge und runter vom Sofa, machen einen
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Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Bogen um den Kiihlschrank und bemiihen sich um ein ge-
stinderes (und schlankeres) Leben.

»Keine Panik«, erwiderte ich daher. »Sie sind hochmo-
tiviert. Sie haben ein fest umrissenes Ziel und einen sehr
engen Zeitrahmen. Damit kann ich arbeiten. Halten Sie
sich in den nichsten drei Wochen einfach eisern an meinen
Plan. Im Gegenzug verspreche ich Thnen, dass Sie an Threm
grofen Tag richtig gut aussehen und sich groflartig fiih-
len werden. Ich wette sogar, Sie werden nach den drei Wo-
chen weiter nach den Skinny-Regeln leben wollen. Sind Sie
dabeir«

Thre Reaktion? »Na klarl«

Der Konzerttermin weckte bei meiner Klientin dieselbe
Panik, die viele Normalsterbliche beispielsweise vor ihrer
Hochzeit erleben: Sehe ich in dem Kleid toll aus oder wie
eine Tonne? Mache ich in meinem Smoking eine erstklas-
sige Figur, oder betont er, was ich kaschieren méchte? Oder
vor einem anstehenden Klassentreffen: Wird man mich be-
neiden oder bemitleiden? Oder vor dem nichsten Strandur-
laub: Kann ich einen Bikini oder eine enge Badehose tragen,
oder sollte ich lieber auf meinem Zimmer bleiben und mich
mit der Minibar amiisieren?

Und genau wie meine Klientin haben Sie in dieser miss-
lichen Situation weder Lust, sich lange Vortrige anzuhoren,
noch die Zeit, sich mit den psychologischen Hintergriin-
den von Fressanfillen oder den komplexen Prozessen der
menschlichen Verdauung auseinanderzusetzen. In diesem
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Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Augenblick interessiert uns nur eines: Wir wollen bei die-
sem Anlass umwerfend aussehen.

Sie brauchen sich nicht dafiir zu entschuldigen. Sie brau-
chen sich auch nicht dafiir zu schimen. Sie wollen ein-
fach eine gute Figur machen, und das ist vollkommen legi-
tim.

Aber wie sollen Sie (und meine Klientin) das schaffen?
Mein Rat? Eine Blitzdiit. Ein dreiwdchiges Konzept, Start
sofort moglich, keine Ausreden. Sie brauchen einen Tritt in
den Hintern, und das ist meine Spezialitit.

Vielleicht halten Sie sich bereits an meine Skinny!-Regeln,
haben schon abgenommen und fiihlen sich viel besser als
vorher ... aber Sie wollen trotzdem fiir das anstehende Ereig-
nis noch einen Zahn zulegen. Die Fatloser-Blitzdidt ist die-
selbe exklusive Kurzkur, der sich meine berithmte Klientin
unterzogen hat. In nur drei Wochen sind Sie fiir Thr Ereig-
nis gerlistet. Danach kénnen Sie normal weitermachen —
sich also (wieder) an die Skinny!-Regeln halten — und haben
noch viele gliickliche Tage und Jahre vor sich.

Mit anderen Worten: Wir legen zusammen einen Blitz-
start hin, und in drei Wochen werden Sie hinreiffend aus-
sehen!
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Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Motivieren Sie sich!

Ich bin nicht nur Fitnessexperte, sondern auch Mode-
freak. Deshalb weifd ich das eine oder andere Giber Moti-
vation, und ich weif, wie stark sie von der Mode beein-
flusst wird.

Wenn Sie sich dieses Buch gekauft haben, um bei lhrer
Hochzeit zu glanzen oder auf dem Klassentreffen pra-
sentabel auszusehen, wissen Sie bestimmt schon ge-
nau, was Sie tragen mochten. Ob es das weifde Kleid fur
Ihren grofden Tag ist oder das scharf geschnittene En-
semble fur das Klassentreffen — es hat Sie garantiert ei-
niges gekostet, und Sie méchten perfekt darin aussehen.
Wenn Sie sich mit der Fatloser-Blitzdiat auf den Strand-
urlaub vorbereiten méchten, haben Sie wahrscheinlich
schon mit leichter Sorge Ihre Badebekleidung in Augen-
schein genommen. Ja, genau das, was lhnen jetzt in den
Sinn kommt: Ob Bikini oder Einteiler, enge Badehose
oder Schwimmshorts — viel ist nicht dran. Sie werden
Haut zeigen.

Um welchen Anlass es auch geht: Haben Sie die Klei-
dung dafiir schon gekauft? Wenn nicht, dann tun Sie es
Jjetzt. Noch heute. Sobald das Kleid oder der Badeanzug
im Schrank hangen, haben Sie ein konkretes Ziel und
werden es in den nichsten drei Wochen nicht aus den
Augen verlieren.
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Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Wenn Sie das fragliche Kleidungsstiick bereits gekauft
haben, sollten Sie sich so bald wie méglich hineinzwén-
gen und eine gute Freundin um ihre ehrliche Meinung
bitten. Sollten Sie darin bereits umwerfend aussehen,
brauchen Sie dieses Buch nicht. Wenn das Urteil weni-
ger glinstig ausfillt, wird Ihnen das helfen, sich an mein
Programm zu halten.

Am Ende der drei Wochen wird lhre Neuerwerbung nicht
nur passen, sondern sogar bequem sitzen. Und Sie wer-
den einen phantastischen Eindruck hinterlassen!

Irgendwelche Einwénde?

Wer schon ein wenig in diesem Buch geblittert hat, ahnt be-
reits, dass es in den nichsten drei Wochen weit weniger zu
essen gibt als gewohnt.

Wie jeder verniinftige Mensch hegen Sie angesichts die-
ser geringen Kalorienzufuhr gewisse Bedenken. Bevor ich
niher darauf eingehe, mochte ich Sie beruhigen: Das Ganze
ist nicht gefihrlich. Anstrengend? Ja, das wird es! Schlief3-
lich bekommen Sie jetzt mich als Trainer, und ich kann
Thnen versprechen: Das wird kein Zuckerschlecken. Ver-
trauen Sie mir, und beherzigen Sie Folgendes:

Sie fragen: Aber, Bob, Sie betonen doch immer, wie wich-
tig eine dauerhaft ausgewogene Erndhrung ist. Verstof3t eine
kalorienarme Diit nicht genau gegen dieses Prinzip?
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Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Ich antworte: Stimmt. Aber Sie wollen eine schnelle Lo-
sung fiir genau einen besonderen Tag. Und zwar kurzfristig.
Genau darum geht es. Das hier ist eine kurzfristige Umstel-
lung, nichts, was Sie nach Ablauf der drei Wochen weiter-
fithren sollten.

Wenn Sie also in den nichsten drei Wochen einwenden:
Aber, Bob, das kann ich nicht ewig durchhalten, oder: Aber,
Bob, sagten Sie nicht, man sollte immer gesunde Zwischen-
mahlzeiten einschieben?, dann erinnere ich Sie daran: Die-
ses Programm ist eine voriibergehende Angelegenheit. Sie
sollen sich nicht auf lange Sicht daran halten, sondern nur
bis zu Threm grofRen Auftritt.

Sie fragen: Gerate ich damit nicht genau in den Teufels-
kreis des Jo-Jo-Effekts?

Ich antworte: Nein, da kann ich Sie beruhigen. Beim Ver-
gleichen der langfristigen Effekte einer 15-wochigen gegen-
uiber einer funfwochigen Didt fanden Wissenschaftler der
Universititen Laval und Sherbrooke heraus, »dass die Kurz-
didt zu dhnlichen kurz- und langfristigen Verinderungen
von Fettanteil und Stoffwechselprofil fithrte wie die Dauer-
didt. Bei beiden Interventionen treten die meisten Verbesse-
rungen in den ersten fiinf Behandlungswochen ein«.

Ich will damit nicht sagen, dass kurzfristige Veranderun-
gen besser wiren als langfristige. Ich sage nur: Machen Sie
sich keine Sorgen! Wenn Sie spiter von meinem Fatloser-
Programm zu einer langfristigen Umstellung tibergehen,
wie ich sie in Skinny! Die Didt darstelle, konnen Sie von bei-
den Programmen optimal profitieren.
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Sie fragen: Was ist mit Entgiften und Fasten? Komme
ich damit nicht auch zum Ziel? Warum empfehlen Sie das
nicht?

Ich antworte (mit einem unterdriickten Seufzen): Ich weif3,
Fasten ist in. Es liegt im Trend. Alle machen es.

Die Kliigeren unter den Stars, die ich kenne, machen es
allerdings nicht, und zwar aus gutem Grund. Fastenkuren —
ob Saftfasten oder heifles Wasser mit rohem Gemdiise — sind
zu restriktiv. Schlielich sollen Sie drei Wochen durchhal-
ten. Und mit Dauerkopfschmerzen wird das nichts! Ich
mochte auch nicht, dass Sie diesen grasslichen Mundgeruch
entwickeln, der mit dem Fasten einhergeht. Blof8 nicht!

Sie haken nach: Aber, Bob, was ist mit der Entgiftung? Die
Leber wird so richtig durchgeputzt — vielleicht wiirde es mir
danach viel besser gehen?

Ich antworte: Wer hat Thnen das gesagt? Medizinische Ge-
sellschaften, die auf Lebererkrankungen spezialisiert sind,
empfehlen keine Entgiftungskuren.

Die Leber ist ein hochkomplexes Organ und arbeitet nicht
so. Um optimal zu funktionieren, ist sie auf eine kontinu-
ierliche Versorgung mit hochwertigen Nihrstoffen ange-
wiesen. Entgiftungskuren (hiufig lediglich Fastenkuren mit
Saft und teuren pflanzlichen Ergdnzungspriparaten) kon-
nen das nicht leisten.

Wer abnehmen will, muss essen, sage ich immer. Es ist
paradox, aber wahr. Also kein » Durchputzen, kein »innerer
Reinigungsprozess« — nehmen Sie ein Bad, wenn Sie sich
angenehm sauber fithlen méchten.
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Thre Frage: Man sagt, dass gezieltes Abnehmen an be-
stimmten Problemzonen unmdoglich ist, aber genau das
brauche ich. Mit diesen schlaffen Oberarmen (wahlweise
auch den Rettungsringen, den Reiterhosen etc.) kann ich un-
mdglich meinen Gisten zuwinken, bevor ich in die Limou-
sine steige. Was konnen Sie fiir mich tun, Bob?

Meine Antwort: Man kann tatsichlich nicht an einer be-
liebigen Wunschregion abnehmen. Es ist jedoch moglich,
Muskelgruppen gezielt aufzubauen. Wenn man dann ab-
nimmt, treten diese Muskeln hervor, und man sieht gut
aus! Eine Studie an Soldatinnen ergab vor Kurzem, dass
Frauen an den Armen schneller Fett abbauen als an Bauch
oder Hiifte. Was wieder einmal beweist, dass man schein-
bar unumstofiliche Fakten in puncto Abnehmen immer wie-
der hinterfragen sollte. Sie werden schon sehen: Durch die
Ubungen, die ich Thnen verordne, in Kombination mit dem
Gewichtsabbau wird Thr Kérper in Form kommen. Aber: Es
geht um die Kombination von Bewegung und Erndhrungs-
umstellung. Sie miissen beides tun. Dann kénnen Sie auch
stolz winken!

Was Sie erwartet

Damit Sie wissen, was auf Sie zukommt, erldutere ich Thnen
kurz den Aufbau dieses Buchs.

Teil I: Hier verrate ich Thnen meine 13 Fatloser-Regeln.
Seien Sie nicht aberglaubisch! Es sind einfach 13 Regeln, die
Sie sich einprigen miissen und an die Sie sich in den kom-
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menden drei Wochen halten werden. Mehr nicht. Drei kurze
Wochen. Denken Sie immer daran: Sie tun das, um sich auf
ein Ereignis vorzubereiten, das Thnen wichtig ist. Sehen Sie
die Regeln also als das kurze Intensivtraining an, das Sport-
ler (und manchmal eben auch Rockstars) einsetzen, um an
ihrem grofien Tag in Topform zu sein.

Teil II: Hier finden Sie die Tagespldne. Es handelt sich um
vollkommen unkomplizierte Erndhrungs- und Trainings-
pline, mit denen Sie bei Kriften bleiben und Thren Kérper
in Form bringen.

Teil III: Danach stelle ich mein Fatloser-Training vor. In
Regel 7 erklire ich die Grundsitze fiir die Kraft- und Straf-
fungsiibungen. Merken Sie sich vorliufig einfach, dass Sie
eines meiner sieben Trainingspakete machen werden und
dass hier die entsprechenden Ubungen erklirt werden.

Teil IV: Am Ende finden Sie die leckeren Fatloser-Rezepte.
In diesem Teil stecken Ideen fiir 21 Tage, vom nahrhaften
Frithstiick tiber das leichte Mittagessen bis zu den Kleinig-
keiten fiir den Abend, mit denen Sie die nétigen Kalorien
und Nihrstoffe zu sich nehmen.

Sagen Sie Jal

Die Fatloser-Blitzdiit ist ein anspruchsvolles, aber machbares
Programm. Wenn Sie sich daran halten, brauchen Sie sich
um Thre Figur keine Sorgen zu machen. Sie werden einfach
hinreifend aussehen — nichts weniger.

Was aus meinem Rockstar wurde?

19



Einleitung: Drei Wochen Zeit? — Nichts wie los!

Drei Wochen nach ihrem panischen Anruf trat sie auf die
Biithne und war unglaublich sexy. Sie hatte wirklich keinen
Grund, sich hinter ihrer Gitarre zu verstecken. Und auf der
Biihne schrie sie: »Ich liebe dich, Bobby!«

Wie steht es mit Thnen: Sind Sie dabei?

Ich hoffe doch, ich hore jetzt ein lautes »Na klarl«.
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Der Nachfolger zur erfolgreichen Skinny-Di&t

Abnehmen auf die schnelle Art — Bob Harper, der bekannte Trainer der US-Abnehmshow ,The
Biggest Loser", macht es mdoglich! Denn sein 3-Wochen-Plan ist simpel und effektiv: folgen sie
den 13 Skinny-Regeln und dem leicht umzusetzenden Workout-Programm und essen sie sich
satt an seinen leckeren Skinny-Rezepten. Nach nur drei Wochen purzeln die Pfunde und der
Traumfigur steht nichts mehr im Weg!
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