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Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, en/of openbaar gemaakt in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of op enige andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteur.

	 

	DISCLAIMER

	De inhoud van dit boek is niet bedoeld als vervanging van professioneel medisch advies, medische diagnose of medische behandeling. Raadpleeg eerst een arts indien er sprake is van een medische aandoening of ziekte. 

	De te bereiken prestatie is de verantwoordelijkheid van de uitvoerder. Resultaten kunnen verschillen van persoon tot persoon.

	De auteur en uitgever zijn niet aansprakelijk voor welke schade dan ook (lichamelijk of anderszins) die is ontstaan door uitvoering van dit programma.

	
Voorwoord

	 

	‘Je zult nooit echt gespierd worden’. ‘Kijk eens naar die dunne polsjes van je, straks breken ze nog!’. Deze opmerkingen en nog veel meer heb ik regelmatig naar mijn hoofd geslingerd gekregen. En natuurlijk, ik was mager, smal en had inderdaad dunne polsen. En die heb ik nog steeds. Het probleem is dat veel dunne en smalle mensen deze opmerkingen ook daadwerkelijk gaan geloven. Je bent nu eenmaal zo gebouwd en je zult nooit breed en gespierd worden. Maar wat nu als ik je vertel dat dit onzin is? Allemaal ‘bullshit’. Niet waar. Ook jij kunt spiermassa opbouwen! Sterker worden. En op de koop toe, zul je vanwege je postuur sneller meer spierdefinitie krijgen.

	 

	Er zijn veel mensen zoals jij, zogenaamde ‘hardgainers’. Mensen die moeite hebben om überhaupt aan te komen. Prijs jezelf gelukkig. Dit betekent in elk geval dat je minder kans hebt om te veel vetmassa aan te komen en bijbehorende ziektes en kwaaltjes te ontwikkelen. En kijk eens naar Frank Zane of, meer recent, naar Jeff Cavaliere. Beiden goed gespierd en allebei waren ze ooit smal en dun. 

	 

	Maar het komt niet vanzelf. Je zult er hard voor moeten werken. Niets is gratis in het leven en dit dus ook niet. Maar als je de tijd investeert en de levensstijl die erbij hoort adopteert, zul je zeker resultaat zien! 

	Dit boek is speciaal geschreven voor mensen die ervoor willen gaan. Dunne, smalle mensen, jong of oud, die spiermassa willen opbouwen. Ben je niet mager? Geen slungelige armen of benen? Leg dit boek dan weg; jij hebt hier minder profijt van. Voor jou zijn andere programma’s beter.

	 

	Dus beste hardgainer, ga aan de slag en zorg ervoor dat die loszittende T-shirts gevuld worden met een flinke spierpartij! Volg alles in dit boek nauwkeurig. Sla geen stap over! Dit geldt zowel voor het voedingsdeel als voor het spieropbouwprogramma. Alles is even belangrijk. Alleen dan zul je resultaat zien en het beste uit jezelf halen.

	 

	Lees eerst de theorie goed door voordat je begint. Ga niet naar de sportschool of naar je home gym zonder dat je exact weet wat je daar moet gaan doen. Elke sessie telt. Elke herhaling met een gewicht telt. Elke calorie telt. En…elk rustmoment telt. Begin met hoofdstuk 1, 2 en 3 waarin je je doelstellingen neerzet en de basis van voeding en spiergroei wordt uitgelegd. Dit is het fundament voor alles wat je erna gaat doen dus sla dit niet over. Daarna volg je het programma van hoofdstuk 4 en start je met het werken aan een je nieuwe zelf.

	 

	Dus beginnen maar! De eerste stap richting een gespierder lichaam is gezet. 

	 

	Veel succes!

	 

	Luc.

	
1 De 0-meting en het bepalen van je doel

	 

	‘De weg naar het doel kent slechts twee fouten: niet beginnen en niet volledig gaan’ – oude Japanse wijsheid.

	 

	Voordat je naar de sportschool rent, zo maar wat gewichten pakt en als een gek tekeer gaat, weet dat dit niet werkt. Je kunt geen spiermassa opbouwen zonder goed plan voor voeding en beweging. En alvorens een goed plan samen te stellen, zul je eerst naar jezelf moeten kijken. We moeten eerst weten wat de uitgangspositie is. Of, met andere woorden: hoe is het gesteld met je lichaamsbouw, spiermassa, voedingspatroon en rustmomenten? En dan bedoelen we de werkelijkheid. Schaam je niet, het is wat het is. Je gaat je straks wegen en meten en een beginfoto van jezelf maken. Maak jezelf niet zwaarder of laat jezelf niet gespierder lijken met filters en dergelijke. Ook qua voeding: wees eerlijk over wat je nu eet.  Alleen als je eerlijk bent over jezelf, kun je straks progressie maken. Anders zal het knap tegenvallen!

	 

	Stap 1: maak een startfoto

	 

	Loop naar een grote spiegel, trek je boxer of bikini aan (en verder niets) en maak een foto van je lijf. Eentje van de voorkant en eentje van de zijkant. Houd je buik niet in. Houd geen lucht vast in je borstkas om voller te lijken. Ga gewoon normaal ontspannen staan. Gedaan? Mooi. Bewaar deze goed en kijk er voorlopig niet meer naar. Na het programma pak je ze er weer bij en maak je op dezelfde manier nieuwe foto’s en kijk je naar de verschillen. Je zult verbaasd zijn over wat je hebt bereikt!

	 

	Stap 2: weeg en meet jezelf

	 

	Lengte is meestal iets dat niet snel verandert.
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