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AF KAREN VISTESEM

lkke tenke - men gere. Om 20 minutter er det overstaet!
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Vi har testet concept 1010

DEN NYE STYRKE

Det er benhardt - til gengaeld tager det kun 20

Maéske er lyn-motion fremtiden og noget for dig?

askinerne har lysegrent leederbetraek.

Instrukteren har bla ejne, er hgj og
slank og er ifert merke benklaeder, lyserad
skjorte og slips, der matcher. Ikke lige just hvad
ieg forbinder med traening. Men der er i det-
te filfaelde tale om en szerlig form for traening,
som er kort og koncentreret, og den foregér i
tempererede omgivelser; bl.a. er der en blae-
ser til at serge for behagelig vind i ansigtet.
Nu skal man imidlertid ikke tro, det er traening
for dovne! - der skal bestemt arbejdes, for der
er ingen, der kommer sovende fil en dremme-
krop. Jeg er efter instrukterens anbefaling truk-
ket i noget lestsiddende traeningstej og jog-
gingsko. Lidt svedig forventer jeg dog ot blive,
selv om det ikke skulle vaere nedvendigt med
et bad efter endt traening.
Jeg befinder mig i et traeningslokale pa Lyng-
byvej i Kebenhavn. Det er Jergen Albrecht-
sen, som har inviteret mig il at preve den nye
freeningsmetode Concept 10 10. Dem of lze-
serne, som er over 40 ar og motionsinter-
esserede, vil kende Albrechtsen. Albrechtsen
var ham, som gjorde kampsporten karate
kendt i Danmark, og ogsa ham, der bragte
Nautilus-maskinerne her til landet, og han har
i det hele taget vaeret en pionér inden for styr-
ketreningen, som han har beskaeftiget sig
med, siden han var 17 &r gammel. | dag er
Jorgen Albrechtsen 54 ar, men stadig dren-
get at se pa og fit for fight. Albrechtsen viser
mig fil rette i den farste maskine, rygmaskinen.

laend og bagdel pa arbejde i “slangemaskine”



TRANING FOR DE TRAVLE

minutter om ugen. Og du har en personlig instrukter med dig hele vejen fil ot peppe dig op.

lees her og dem selv.

Jeg skal placere mine fedder pa to plader. Et
seerligt apparatur skrues fast, saledes at mine
ben holdes i spaend. De mé ikke rokke sig en
teddel, mens jeg udferer avelsen. Nu griber
jeg fat i to handtag og begynder at skubbe
en vaegt bagud med ryggen.

PA TALLING

- En ...to ... tre .. dit tempo er alt for hurtigt.
Prev at teelle til 10, og husk at traekke vejret.
Ja, det der er meget bedre, siger han. Jeg er
vant til at dyrke motion i et center og mener
selv, jeg er i rimelig form; men det her er an-
derledes pirrende for min krop - og psyke.
Det er en udfordring at bevaege en tung vaegt
i slowmotion, og om man vil det eller ej, sa
pavirker det, at der star en instrukter ved si-
den af med et stopur i handen.

Programmet omfatter seks forskellige evelser
i det specielt udviklede udstyr, som er desig-
net sadan, at jeg i lebet af 20 minutter far
traenet alle musklerne i min krop. Hver avelse
tager kun ét til to minutter. Jeg skubber vaegt
med forskellige dele af min krop i 10 sekun-
der hver vej - heraf navnet Concept 10 10.
Ifelge Jargen Albrechtsen er det alfa og ome-
ga, at musklerne undervejs presses sa meget
som muligt, og evelserne udferes langsomt.
Jo langsommere jeg ger evelserne, desto har-
dere skal min krop arbejde, og det er netop
det, der giver resultater. Nar musklen belastes

Rygmaskinen er specialdesignet fil atisolere og  "En ... to ... tre .

styrke de dybereliggende muskler i nedre ryg.

til det yderste, sa bliver den hurtigt stzerkere,
og den bliver bedre il at optage ilt fra ble-
det, hvilket @ger konditionen.

EN STARK OG SLANK KROP

- Traeningen kan bruges af enhver, der &n-
sker at holde sig i form uden at skulle bruge
en masse tid pa det. Treeningen er endvidere
god mod de fleste rygsmerter. Udstyret er
bl.a. specialdesignet til at isolere og traene de
dybereliggende muskler maksimalt i nedre
ryg. Det er netop svagheden i denne musku-
latur, der er arsag til langt de fleste lsende-
problemer. Videnskabelige undersagelser har
vist, at over 80 pct. of alle deltagere er ble-
vet smertefri efter denne specialtraening, siger
Jergen Albrechtsen.

Ogsa som en vej fil fedttab og slankhed er
metoden en mulighed. Fedfforbraendingen
seettes nemlig i vejret, men ikke fordi du braen-
der ekstra kalorier af under fraeningen. Der-
imod bevirker traeningen, ot der sker nogle
stofskifte-forandringer og hormonelle for-
andringer i din krop: Nér du treener en mu-
skel til det yderste, udsender det hormonelle
system signaler fil resten of kroppen om at be-
vare musklen for enhver pris. Sa nar ferst
kroppen har opfanget defte signal, vil den la-
de musklen forblive intakt og i stedet gé efter
fedtdepoterne for at kompensere for kalorie-
manglen, lyder forklaringen.

det skal tage hele 10 se-
kunder frem og 10 sekunder filbage!” Jargen
Albrechtsen holder eje med stopuret og tester
ens kampgejst og vindermentalitet.

Al treening i Concept 10 10 er med person-
lig instrukter, og instrukteren falger med én
fra start til slut. Det er instruktaren, som ind-
stiller udstyret, noterer éns fremskridt og ser-
ger for, at man udfarer avelserne korrekt og
med refte intensitet.

KAMPGEIST

Nu er vi naet til den sidste maskine - den, som
skal traene mine mavemuskler. Det er en sej
omgang. Jeg skulle have sparet pa kreefterne
- det foles, som om jeg ikke har ret mange til-
bage, og det kommer faktisk bag pé mig. Det
begynder at svie og gere ondt i musklerne.

- Det gér jo fint, du kan godt tage to mere,
pepper Jargen Albrechtsen opmuntrende.
Det lykkes mig faktisk ot gare avelsen hele tre
gange mere, inden jeg, godt merbanket, sti-
ger ud af maskinen. Og indremmet - det har
givet et kick, at jeg kunne blive ved. Det er
en god fornemmelse for mig at fa kontakt med
kampgeijsten og maerke, at jeg kan mere end
jeg tror. Selviilliden fér et hug opad. Det ene-
ste, jeg maske kunne komme til at savne ved
denne treeningsform, er samvaeret med kam-
meraterne og sa stepmaskinen eller de andre
maskiner, som far mig til at svede - men ide-
en med Concept 10 10 er netop at springe
"det lese” over og gé direkte til traening. Og
ingen tvivl om, at denne metode er effektiv
som styrketraening. Men altsé ogsé benhard.

]

lergen Albrechtsen har det sorte baelte i karo-
te. Han har beskaeftiget sig med kampsport og
traeningsformer, siden han var 17 ar. Nu
lancerer han Concept 10 10 i Danmark.

L'Il"ld.'

SUND & SLANK NR. 23-2005

17



	Femina side1.pdf
	Femina side2.pdf

