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Som forhenvarende officer er indehaver af Concept 10 10 i Hol-
te Midtpunkt Bob Ishgj Fagerholt vant til at treene. Og han star
inde for at 20 minutters treening en gang ugentlig er nok til at
komme i form,

I form pa 90 minutter

20 minutters ugentlig trening er ifolge Bob Ishej Fagerholt fra det
nydbnede traeningscenter i Holte Midtpunkt Concept 10 10 nok til

at komme i form
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HOLTE | Kan 20 minutters
traning en gang om ugen vir-
kelig vaere nok til at komme i
form? Det gronne omrades
udsendte modte en anelse
skeptisk frem til provetime
hos det nydbnede tranings-
scenter Concept 10 10 i Holte
Midtpunkt.

“leg var selv skeptisk, da jeg
herte om det ferste gang,” for-
taeller treningscentrets inde-
haver Bob Ishej Fagerholt.

“Men efter at bade jeg og min
kone havde traenet i et halvt
ars tid, blev jeg overbevist om,
at man ikke behover at trane
mere. Bare det geres pd den
rette made."

Og det lyder jo lovende. For
hvem vil ikke gerne komme 1
form og fd en sterkere krop
ved blot 20 minutters ugentlig
treening? S& det ma efterpro-
Vs,

[ motionsrummet er der 19-20
grader varmt. Samuadig sorger
en ventilator for, at man som
udever aldrig bliver for varm. |
rummet er der to rekker med
seks forskellige traningsma-
skiner. Beregnet til seks tra-
ningsovelser for kroppens sto-
re muskelgrupper.

“Trazning hos os er meget pri-
vat, Derfor kan der hgjst trane
to personer ad gangen. Og sa
er her ro. Ikke noget med mu-
sik, spejle og folk, der gar om-
kring og snakker. Her kommer
man for at trazne intensivt
med maksimal belastning 1 20
minutter.”

Jackie Chmielewski er en af
centrets personlige (ranere.
Han serger for, at maskinerne
er korrekt indstillet, og at be-
lastningen er optimal. Samti-
dig star har klar med et stopur
for at sikre sig, at ovelserne
foregari det rette tempo.

“(velserne skal udfores lang-
somt. Det skal tage 10 sek-

under den ene vej og 10 den
anden," forklarer han.

Jackie er god til at motivere
og far én dl at yde sit yderste.
Og hérdt er det, at presse 120
kg med benene 10 sekunder
frem og 10 sekunder hele vej-
en tilbage. Ogsa selvom
ovelsen kun stir pd i mellem
to og tre minutter.

“Det er de sidste to genta-
gelser, der giver noget,” siger
han. “Ellers kunne du ga i fit-
nesscentret, hvor du alligevel
ikke presser dig selv maksi-
malt.”

Ingen bad

Nogenlunde helskindet igen-
nem de seks ovelser, er det tid
til omkledning. Men uden
bad. For man sveder ikke fordi
rummet er afkolet.

“Nar man traner i varme,
sveder man en masse energi
ud, som man i stedet kan bru-
ge til at fA musklerne til at ar-
bejde,” forklarer Jackie. Hos 10

10 drikker man heller ikke
vand, mens man tr&ner.

“Det tager 5-7 dage for mus-
klerne at restituere sig, og der-
for skal der ga omkring en uge
mellem hver treningsgang. |
den mellemliggende periode
opbygges musklerne, Og det
erdet, dergivereffekten,” siger
han.

P& vej ned ad trapperne er
det tydeligt at maerke, at derer
blevet treenet igennem. Og el-
ter et par timer begynder mus-
klerne at ryste. S& maske er der
noget om snakken, at man i
virkeligheden ikke behover at
trene mere end de 20 minutt-
ter. Bare det gores med maksi-
mal belastning. Avisens ud-
sendte har indvilliget i at af-
prove et 10-ugers treningsfor-
lob og vender tilbage med er-
faringerne. Og forhdbentlig
med en fordrsklar krop.

For yderligere oplysninger
om Concept 10 10 se
www.concept1010.dk



