Concept 10 10

Personlig
& Privat
Traening

Concept 10 10 startede det

grammet kan fuldfgres p& under 20
minutter, vil hver gvelse blive udfgrt
i langsomt tempo. Dette betyder, at
musklen tvinges til at arbejde hérdere.

Concept 10 10 traeningen er designet
til at traette de mindre muskelfibre og
dermed "teende” en intensitet tilstraek-
kelig stor til, at de store muskelfibre
udmattes.
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fa gennemarbejdet alle store muskel-
grupper til total udmattelse og derved
stimulere vaeksten og styrkelsen af
alle typer muskelfibre, inklusive de
store hurtige, pd en made, som ellers
ikke er mulig. Og pa samme tid har du
mindsket risikoen for knogleskgrhed,
forgget din smidighed, forbedret din
kondition og iltoptagelse samt udve-
kslet noget kropsfedt til muskler. Ikke

farste center i Danmark for
ca. 1 ar siden pd Lyngbyvej
24 i Kgbenhavn og anvender
en specialtraening, hvis ef-
fektivitet er videnskabeligt
dokumenteret. Denne form
for traening kan nu anvendes

Hovedelementet bestar i, at hver darligt for 20 minutters treening om
gvelse udfgres med en langsom og ugen!

preecis gentagelse samt med den rette
vaegtbelastning, hvorved musklen
arbejdes til total udmattelse efter f&
gentagelser.

Seks seet gvelser med hgj intensitet er
simpelthen alt, hvad din krop har brug
for, og alt hvad den kan klare for at

af enhver, som gnsker at

holde sig i form pd mindst

mulig tid.

Concept 10 10 traeningen er sd
virkningsfuld, at kroppen kun skal

fra start til slut - hver gang!

tion. Selvom Concept 10 10 pro-

traenes én gang om ugen for at opnd
de bedste resultater. Det er
den perfekte traeningsform for
det moderne aktive menneske, og
al treening er med personlig instruktgr

Hemmeligheden bag en hurtig
styrkelse af musklerne er at
traene langsomt og derved eliminere
bevaegelsens fremdrift eller accelera-

N&r musklen ndr total udmattelse,
kan den ikke flytte mere vaegt uanset
hvad. P& dette tidspunkt udsendes
der en kaskade af kemiske signaler
som stimulerer vaekst, forgger styrken
og forbedrer stofskiftefunktionen for
at sikre, at musklen ved en fremtidig
lignende opgave er parat til at tage
udfordringen op. Som en fglge af
dette, efter fortsat treening, vil der
hurtigt opbygges styrke og retableres
muskelmasse, styrke og hurtighed.

Du vil maksimalt udgve 6 forskellige
gvelser uden pause, og du vil veere i
stand til at fuldfare din kropstraening
pé& mindre end 20 minutter uden at
svede voldsomt. Du vil herigennem

treette alle musklerne og saette dem i
gang med at genopbygge og forbedre
sig selv. Du starter direkte med
traeningsprogrammet, da opvarmn-
ing ikke er ngdvendig eller gnsket. Du
starter gvelserne, og kroppen varmer
sig selv op efter 1-2 gentagelser.
Opvarmningen er implementeret i
traeeningsprogrammet.

Mens det er traeningsprogrammet som
er ansvarlig for at stimulere foran-
dringerne i din krop, er det kroppen
selv som producerer disse forandring-
er. Det er derfor altafggrende, at du
tillader kroppen en vis genopbygning-
stid mellem hver traening, s& forbed-
ringen kan ske kontinuerligt. P& grund



af den intense opbygning i Concept
10 10, er det ngdvendigt at have en
pause pa ca. 7 dage mellem traenin-
gen for at opnd et optimalt resultat.
I de fgrste 2-3 uger vil det dog vaere
i orden at treene 2 gange om ugen,
indtil teknikken er laert, den korrekte
vaegtbelastning fundet og samtlige
gvelsers fulde intensitet opnéet.

Hvis man dyrker den rette styrket-
reening, kan man forhindre tab af
muskelvaev.

Dette vil bevirke en raekke andre

fordele i kroppens gvrige organsystem.

For at give den forggede muskelmasse
mere braendstof og naering, begynder
leveren at arbejde mere effektivt. De
sundere muskler, som er bedre til at
optage ilten i blodet, bliver en mindre
belastning for hjertet og lungerne,
hver gang fysisk arbejde udfgres. S&
ved at forbedre muskelstyrken og
massen, kan man indirekte forbedre
tilstanden hos de andre systemer i
kroppen.

Men hvad med udholdenhed? Hvad
med kondition og iltoptagelse? Har vi
ikke brug for at lgbe, ga eller cykle for
at f& styrket vores hjerte og lunge ka-
pacitet? Det overraskende svar er NEJ!
Selvom mange mennesker teenker pd
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konditionstraening og udholdenhed
som den samme ting, er der faktisk
stor forskel. At Igbe forbedrer i hgj
grad udholdenheden. Det forstgrrer
ikke hjertets og lungernes kapacitet,
men det gger din styrke, og ggr det
lettere for dig at Igbe. Desto mere du
Igber, desto steerkere bliver de involv-
erede muskler. Konditionstraening er
en helt anden sag. Det, som mange
mennesker normalt betragter som god
konditions- og udholdenhedstraening,
forbedres liges& meget gennem Con-
cept 10 10 som ved lgb.

N&r hjerte- og lungefunktionen forbed-
res gennem traening, er det faktisk
musklernes evne

til at optage ilt fra blodet, der forbed-
res.

Du har det hjerte og de lunger, du er
fgdt med. Ethvert af disse organer har
en begraenset praestationskapacitet,
og sd leenge du arbejder indenfor
denne kapacitet, arbejder de up-
&klageligt. Hvis du overstiger denne
kapacitet, vil fornemmelsen veere, at
dit hjerte og/eller lunger er ude af
form. Nar du bliver ldre og mister
muskelmasse, vil aktiviteter, som du
plejede at ggre med lethed, da du var
staerkere, nu blive mere besveerlige.
Du puster og st@gnner, og dit hjerte
hamrer, ndr du prgver at udfgre dem.
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Men det er ikke fordi dit hjerte og
dine lunger er blevet svagere - det er
derimod dine muskler.

Du har ikke behov for at styrke dit
hjerte og dine lunger; faktisk er dette
umuligt. Du har behov for at styrke
dine muskler, sddan at de igen kan
fungere med lethed, indenfor ram-
merne af dit hjertes og dine lungers
kapacitet.

Hvis du gnsker at styrke din krop uden
at belaste ankler, hofte, knae og ryg,
kan du med fordel anvende Concept
10 10. Derudover vil din treeningstid
blive reduceret fra 3-4 timer om ugen
til kun 20 minutter.

Det samme geelder hvis du dyrker ten-
nis, squash, basketball, aerobic eller
en anden sportsgren et par gange om
ugen. Hvis du kun dyrker disse former
som motion for at holde dig i form og
ikke, fordi du synes det er sjovt, s& lad
veere. Du kan bruge en brgkdel af den
tid pd at dyrke Concept 10 10 i stedet
— uden risiko for skader.

Treeningen er endvidere enestdende
mod de fleste rygsmerter, idet det

nu er muligt at isolere og traene de
dybtliggende laendemuskler maksi-
malt. Det betyder et varigt farvel til
rygsmerter for langt de fleste.



