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VORWORT: AN MEINE FANS

Hey Leute,

was geht ab? Hier ist wieder euer Coach Eddy! Jetzt denkt ihr bestimmt: Was ist denn hier los? Ich bin doch gar nicht auf YouTube unterwegs, wo kommt denn jetzt Coach Eddy her? Spaß beiseite – ich habe mich dazu entschlossen, für euch ein Buch zu schreiben. Warum? Ganz einfach: So kann ich mein geballtes Wissen aus über 15 Jahren Training, meine Erfahrungen als Personal Coach und als Fitness-YouTuber zusammenfassen und mit euch teilen! Besonders am Herzen liegen mir dabei die Einsteiger unter euch, die im wahrsten Sinne des Wortes endlich etwas bewegen wollen – nämlich ihren eigenen Körper! Gerade euch möchte ich wertvolle Tipps geben, wie ihr sinnvoll und effektiv trainiert und wie eine gesunde Ernährung aussieht.

Das alles packe ich in ein 12-Wochen-Programm, das euch in jeder Hinsicht weiterbringen wird. Wenn ihr dabeibleibt und die Workouts genauso durchzieht wie die Ruhephasen, werdet ihr stärker, schlanker, beweglicher und gesünder sein als vorher. Einfach wird das nicht – aber den einfachen Weg fand ich schon immer langweilig. Und ihr werdet sehen: Nichts kann den Stolz ersetzen, den ihr empfinden werdet, wenn ihr ein hartes Workout durchgezogen habt.

Auf diesem Stolz baut ihr dann auf, Schritt für Schritt, bis ihr euer Ziel erreicht – euren persönlichen Traumbody! Natürlich werden auch die Fitnessexperten unter euch in diesem Buch auf ihre Kosten kommen: Ich verrate euch die besten Motivationstipps, supereffektive Übungen und megaleckere Rezepte, die es euch einfacher machen werden, gesund zu essen.

Last, but not least – an die Ladys: Auch für euch ist mein Buch gedacht! Denn genau wie die Herren der Schöpfung profitiert ihr von einem starken Body. Der sieht nämlich nicht nur super aus, sondern schützt euch auch vor Verletzungen und hält euch ein Leben lang fit, schlank und gesund! Klingt doch nach einem guten Plan, oder?

Also, Jungs und Mädels: Freut euch auf den Weg, der vor euch liegt, auch wenn er manchmal steinig sein wird. Er führt euch definitiv ans Ziel – und ich werde euch dabei begleiten.

Euer Coach Eddy


 
 
 


  

 
COACH EDDY ■ KAPITEL 1

MEIN WEG

 

  
Hier erfahrt ihr die wichtigsten Infos über meine Kindheit, meine Anfänge als (Kraft-)Sportler, Personal Coach und schließlich als Fitness-YouTuber. Der Weg war nicht einfach, aber er hat sich gelohnt – und genauso wird es für euch sein, wenn ihr mit dem Training beginnt und dabeibleibt!

 

 
 
 Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt. Ich war sechs Jahre alt, als ich mit meiner Familie aus Togo in Westafrika nach Deutschland zog. Mein Vater entschied sich 1992 für diesen Schritt, um uns hier eine bessere Zukunft bieten zu können. So fanden sich meine Eltern, meine kleine Schwester Olivia und ich im Juni 1992 in Kiel wieder. Zum Glück war es Frühsommer, sonst hätten wir wahrscheinlich ganz schön gefroren – Schnee kannten wir aus Togo natürlich überhaupt nicht, aber dazu später mehr. Ich wurde dann im Herbst direkt eingeschult – in die Adolf-Reichwein-Schule in Kiel. Die ersten Wochen waren ziemlich hart, ich konnte kein Wort Deutsch, war schüchtern, ein Außenseiter und wurde gemobbt. Zu Hause schaute ich mir im Fernsehen Cartoons und Kinderserien an und lernte so erstaunlich schnell Deutsch – was die richtige Motivation nicht alles bewirken kann! Nach einiger Zeit kam ich in den Hort der Grundschule. Das hat mir enorm geholfen, da ich so viel mehr Freizeit mit den anderen Kindern verbrachte. Ich schloss auf einmal schnell Freundschaften – mit anderen Migrantenkindern ebenso wie mit deutschen Kindern. Zwei der absoluten Highlights meiner Kindheit waren Wiener Würstchen und der Schnee. Ich kann mich noch genau daran erinnern, wie große Augen ich machte, als im Winter 1992 die ersten Flocken vom Himmel fielen! Den in Norddeutschland so häufigen Regen mochte ich dagegen weniger.





SPORTLICH WAR ICH SCHON IMMER!

Ich habe mich schon immer gerne bewegt, war ein sehr aktives Kind. In meiner Schulzeit habe ich jedes Jahr mit stolzgeschwellter Brust eine Ehrenurkunde von den Bundesjugendspielen mit nach Hause gebracht. Wie alle Jungs habe ich damals auch liebend gerne Fußball gespielt. Mit etwa 15, 16 Jahren habe ich damit begonnen, zu Hause zu trainieren – hauptsächlich die Klassiker wie Liegestütze und Crunches –, damals war ich besessen davon, ein Sixpack zu bekommen. Ich wollte einfach stark sein, meine Mom beschützen können – mein Vater hatte uns verlassen, als ich zwölf war, und meine Mom zog uns seitdem alleine groß.

Zugegebenermaßen war an diesem Ziel auch ein Mädchen mit schuld, das ich damals toll fand. Ich weiß noch, wie sie mir aus Spaß in den Bauch gekniffen und gesagt hat: „Du hast ja gar kein Sixpack!“ Das hat mich ganz schön getroffen und ich nahm  
mir vor, es ihr zu zeigen. Also habe ich unendlich viele Crunches und Liegestütze gemacht, ab und zu bin ich auch zum Joggen gegangen. Ich habe schnell gemerkt, wie gut mir das Training tat, ich konnte meine überschüssige Energie loswerden, die man als Teenager ja definitiv hat, wurde selbstbewusster und offener im Umgang mit anderen Menschen.

Mit dem Mädchen hat es übrigens dann tatsächlich geklappt, allerdings erst einige Jahre später!





AMERICAN-FOOTBALL-INTERMEZZO

Mit 16 Jahren kam ich zum American Football, ich spielte bei den Kiel Baltic Hurricanes als Running Back. In dieser Position war es meine Aufgabe, viel zu laufen und mir mit dem Ball in der Hand einen Weg durch die Defense zu suchen – das hat mir superviel Spaß gemacht und ich war, glaube ich, auch ganz gut. Wir wurden zweimal Meister der 2. Bundesliga Nord und in meinem letzten Jahr 2008 sogar Deutscher Vizemeister! Danach hörte ich aber mit dem Football auf – neben Uni, Arbeit und Co. hatte ich einfach nicht mehr die Zeit dafür. Ich erinnere mich aber heute noch sehr gut an das tolle Mannschaftsgefühl und das Duell Mann gegen Mann, das mir beim Football gut gefallen hat. Zwei Jahre später wurden die Jungs sogar Deutscher Meister – ich habe mich über diesen Erfolg total mit ihnen gefreut.





MEIN KRAFTTRAINING BEGINNT SICH AUSZUZAHLEN

Natürlich habe ich neben dem Football weiter meine Workouts zu Hause gemacht – als ich zu Weihnachten von meiner Mom ein Paar 10-Kilogramm-Hanteln geschenkt bekommen habe, wurden Bizeps Curls meine neue Lieblingsübung. Ich glaube, ich habe die Hanteln fast kaputt gecurlt, so unendlich viele Wiederholungen habe ich gemacht! Aus trainingswissenschaftlicher Sicht waren meine damaligen Workouts natürlich eine Katastrophe – aber ich hatte von Trainingsaufbau und solchen Dingen keine Ahnung und freute mich einfach über meine wachsenden Muskeln. Mit 17 sah ich schon sehr athletisch aus und wurde sogar „Sixpack“ genannt!

Erst mit 18 ging ich das erste Mal in ein Fitnessstudio – vorher war das einfach zu  
teuer. Damals gab es eine 2-for-1-Aktion in einem Studio. Ich nutzte diese Gelegenheit und ging mit einem Kumpel drei Monate fast täglich ins Gym. Dazu las ich Fitnessmagazine und träumte davon, eines Tages auf einem Cover zu sein. Bis zu meinem 21. Lebensjahr trainierte ich aber ohne richtigen Plan und eher unregelmäßig.
    ...
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