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Motion for de travle og dovne

Concept 10 10 barberer alt det overfladige vak ved
at treene. Tilbage er seks gvelser der tager 20
minutter at udfire, og ifglge idémanden bag er én
gang ugentlig trening tilstraekkeligt

Af Annette Forsberg

INTENSITET For nogle men-

nesker er det sportstig lvkde at
trampe 100 km i pedaleme,

Ertiden forknap eller doven-
skaben for stor 6l den slags
tidskrevende Fritidssysler, og

mnnlﬁgml;em:whm
rert har man i et
halvt drs tid kunnet dyrke et

13. APRIL 2007

q:ecieltn':nlngdmmp' t kal-
det Concept 10410 pd Tuborg
Parkvej 8.

Treeningen gir ud pd, at man
udforer seks evelser, dud:k-

Hver bevargelse skal vare 10
sekunder frem og 10 sskunder
tilbage (heraf navnet Concept
10 10}, og ndr muskierne syrer
fuldstrndig til og siger stop

tensiv pdvidkming, gir man vi-
dere til neste ovelse, Sammen-
lagt tager treningen 20 mi-
nitter, hvor en in-
struktor folger og vejleder en
undervejs.

Ifolge idémanden bag Con-
cept 10 10 er det nok med én

ovelse, og derfor er det nok at
rene &n gang om ugen, De
forste £ uger kan man godt
[TEne ef par gange om ugen,
men 53 heller ikdee for
musklerne skal have lov gl at
restituere. sig, inden de kan
yde det maksimale igen. Kan
man ikke leve uden at lobe en
tur i skoven eller sidde pi en
spinningcykel udover trenin-
gen her, skal man sehvielgelis
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gore det, men vores rening er
nok i sig selv®, siger forgen Al-
brechtsen i det lysegront ind-
rettede  ireningsoenter bag
Rotunden.

30 nye centre pé vej
Indtil videre findes der ogsd et
center pd j pdl Bster-
broogeti Og ilebet af
de naste par dr popper yderdi-
10 op i hovedstadsomrd-
ﬁ::oglﬂmduipwdm
Ogsa i udlandet har de fet
@jnene op for den speciells
treeningsform, der udferes si
Bernt som i Kina. Snart dbner
der centre i Grekenland, Sau-
di Arabien og Dubai, som bli-
ver det internationale hoved-
kvarter for Concept 10 10
“Wi vil selv drive centrens i
Storkebenhavn, og pd lenge-

Stifteren of Concep! 10 10, jergen Albrechisen, dbner 30 nye centre
alene i Danmark de nzste par dr.

re sigt bliver min opgave at
Kone mig selv, i andre kan
tage over i de danshe centre,
nmsalhm:mm;u.dlmdﬂ

rateudever og karateskoleejer,
men fik siden lyst til at skabe et
treningskoncept, som kunne
gavne hele kroppen.
*Concept 10 10 bygger pd 25
drs wvidenskabelig forskning
og erfaring. Tr=ningen passer
gudt ind i tidens trend med, at

Folo: Henrik Holst

folk ikke har s meget tid il at
dyrke sport. Til gengaeld vil de
gerne se resultater af derss
trening. Vores primare grup-
peer mellem 30 og 504, og af
P e
hnldm:ﬁ dyrker anden

mens det passer
mange kvinder godt at kom-
me her. Ennﬁtngmcbe:rﬁﬂk

V]]]ahytme""" 11

“Efter treening kravler jeg na@rmest over pé min pind”

Anne Kathrine Schen er glad for at dyrke Concept
10 10, fordi treeningen kun tager 2o minutter, er
effektiv og foregar i et miljg uden larmende

fitness-musik og flemsyn

Af Annette Forsberg

 GOD MOTION Anne Kathrine
Schen fra Charottenlund er i
seks uger kommet hos Con-
cept 1010 pd Tuborg Parkvej.

‘Efter trening kravier jeg
neErmest over pd min pind,
fordi det gor ondt alle steder,
muskleme brender og hele
lroppen ryster. Efter et par G-
mer kan man lofte et glas
vand, og langsomt bliver man
sig selv igen”, foctzller Anne

nyder‘pinslerne’, mens de stir

pi.
“Man sidder ikke bare og f-
ser den af i maskineme, for
den personlige traner stir
ks e e s
&

Eiskm&ihmwdﬂpl;sdig,jeg
gor det her, fordi jeg godt kan
lide fornemmelsen af at gore
noget godt for min krop. Jeg
e i e

no-
get styrkende. Jeg har trenet
mieget lidt § Bmnesscenter tidli-
gere, fordi deter s trist, og der
konstant kerer Gemsyn og lar-
mende musik. Her kan jeg i
fuldstendig stille og rolige
omgivelser koncentrere mig

100 procent | 20 minutter, Det
er meget atiraktive, at rnin-
gen ikke varer lengere, s jeg
gﬁ:iumrngmwtmﬂp&
dagen”, siger Anne Kathrine

Hun har taget initiatv tl, at
hun og nogle kollegaer kom i
trzningskoncept. 18 kollega-
et er indtil videre hoppet med
pé vognen, o den 47-irige
advokat forseger at lokke flere
de solle 50 meter med over til
Concept 1010

Perler pa overlaben

Inden Anne Eathrine Schen
startede, havde hun svart ved
at tro, at man ikke kom €l at
svede af treningen.
Bl g
de puls efter M"Sﬁ
gang, men man bliver ikke s3

svedig, at det er nodvendigt
med et bad”, forteller Anne
Kathrine Schon.

Endnu synes hun, det er for

tdligt at snalde om [eks,
storre muskelmasse i armene
elleretdeciderat vagttab. Men
hun forventer at fortsette

Concept 20 10 passer ind | Anne
Kathrime Schens travie hver-
dog. Folo: Henvik Holst

trningen langt od i fremii-
dm.ngﬁlmmnﬂd:synl:g:
resultater

“Jeg gleder mig til at komme
herover og trne &n gang om
ugen. Det ville da vere meget
sjovere at spille en hindbold-
kamp end at sidde og rene i
ﬁd:n nogle m.askinr_r men



