Det lyder naesten for godt til at vaere sandt, men med trae-
ningsformen Concept 10 10 er det muligt at komme i form og
fa en steerkere krop med kun 20 minutters traening om ugen.
Treeningsprogrammet bestér af seks avelser, der gentages i
langsomme intervaller, indtil musklerne nar deres absolutte
maksimum og begynder at svigte. Nar musklerne presses sa
hardt, sender kroppen signaler til hjernen om at genopbygge
dem, sa de naste gang er staerkere og kan yde lidt mere.
Traeningen foregar under overvagning af en personlig traener,
der sgrger for, at man udfgrer gvelserne korrekt og med mak-
simal belastning.

Concept 10 10 krzever, at man er 100 % fokuseret pa gvel-
sen for at opna optimale resultater, og centrene er derfor fri
for spejle, musik, telefoner og andre distraherende elementer.

Da jeg ankommer til centeret, bliver jeg medt af min per-
sonlige treener Andrea, der skal guide mig igennem det korte
men effektive program. Ved farste traening, er der afsat en
time, sa man kan blive sat ind i treeningsmetoden og fa indstil-
let maskinerne, sa de passer perfekt. Naeste gang, vil alt
vaere parat, og man skal bare smaskke mésen i saedet og fal-
ge treenerens vejledning. Man skal ikke engang taenke pa at
samtale, da gvelserne kraver, at man koncentrerer sig om at
treekke vejret rigtigt for at maksimere ilt-optaget i kroppen.

Det anbefales, at man ikke hverken taler, stanner, laver gri-
masser eller udtrykker sine lidelser fysisk, da det vil forringe
af effekten. Det er lettere sagt end gjort, ma jeg konstatere,
da Andrea har guidet mig gennem alle maskinerne og indstillet
dem, sa de er klar til den intensive workout. For hvor tog jeg
dog fejl, da jeg teenkte: "Ha, hvor hardt kan det lige vaere at
traene |1 20 minutter?” Ret hardt faktisk!

Mine muskler ryster og syrer til efter fa af de langsomme
gentagelser, og jeg glemmer alt om min vejrtraekning og min
prusten og stennen. Andrea retter mine bevaegelser ind og
sgrger for, at jeg har den korrekte holdning, og hver gang jeg
er ved at give op, far hun mig til at tage to gentagelser mere,
selvom mine muskler svigter, ryster og braender.

Navnet Concept 10 10 hentyder til, at man laver gvelserne
sa langsomt og intensivt som muligt. Man bruger 10 sekun-
der pa at udfere gvelsen og na den maksimale spaending og
10 sekunder pa at vende tilbage til udgangspunktet, hvorefter
pvelsen gentages i en glidende overgang. Man mister aldrig
spaendingen | kroppen og efter at have gentaget hver gvelse |
ca. to minutter ad gangen, er kroppen gennemtrazsnet.

Traeningen kraever ingen opvarmning, da alt sker langsomt
og derfor er en opvarmning | sig selv, og selvom man far pul-

sen op, begynder man aldrig at
svede. Fordi musklerne arbejder
bedst, nér de ikke er overophede-
de, kales man ned af en bleeser
under treeningen, og det er der-
for heller ikke nadvendigt at bade
efter en traening.

Udstraskning er op til den en-
kelte, men behaves egentlig
Ikke, da der er inkor-
poreret straek |
hver enkelt gvel-
se. Det var su-
perlakkert at
blive strakt igen-
nem, mens man
treenede, og da
Jeg var feerdig, falte
jeg virkelig, at min krop
var knoklet igennem og fri for
spaendinger.

Jeg elsker Concept 10 10!
Det er fantastisk motiveren-
de at trane alene med en
personlig treener, og da hele
herligheden kun varer 20
minutter, foles det som om,
at alt det harde er oversta-
et, far man er kommet rig-
tigt 1 gang. Nar en fullbody work-
out kan overstas |
frokostpausen, er der ikke lan-
gere nogen undskyldning for at
snige sig udenom. Sa brug 20
minutter om ugen pa dig selv. Din
krop vil elske dig for det!
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