Jag har under aren sett att man far en bra 6verféring i 2 bens tester nar man trénar pa ett ben i taget.
En bens traning ar ju i forsta hand att starka upp den stabiliserande muskulaturen i hoften som gor
att man kan 6ka mycket pa ett ben i taget med denna tréning. Som dven goér att man blir battre pa
tva ben ndr man gor tester.

Nu har jag dven kollat baksida lar curl i en maskin.

Dar den aktive tranade under 6 veckor 2 pass/vecka 5 serier x 5 repetitioner/ben pa belastningen 15
kg i maximal hastighet. Det blir 375 kg/ ben/pass. Totalt 4500 kg/ben under 6 veckor. Tester gjordes
fore och efter traningsperioden. Pa tva ben var testbelastningarna 30 kg 35 kg och 40 kg. Pa vanster
och hoger ben var testbelastningarna 15 kg 20 kg och 25 kg. Nar jag gjorde sammanstallningen blir
jag nagot férvanad.

Diagrammet nedan dr medelvardet pa 3 belastningar.

% forandring pa medelvardet pa 3 belastningar
bada benen vianster ben héger ben

AP(W) AVM/S) PV(M/S) TPV(M/S) E-INDEX

® Medelvirde BB ® Medelvirde VB  ® Medelvarde HB

N&r man kollar genomsnittseffekten AP(W) ar det ungefér lika stora 6kningar pa tva ben som pa
vanster och hoger ben. Daremot blir det stora skillnader pa topphastigheten pV(m/s) dar det ar
mycket storre 6kningar pa vanster och héger ben jamfort med tva ben. Minsta 6kningarna ar det pa
tiden till topphastighet tpV(s) Dar det blev 0 utveckling pa tva ben. Och sma forbattringar pa vanster
och hoger ben.



Fragan som man nu kan stalla ar nar man trénar pa tva ben kanske man lagger 6ver tyngden lite mer
pa det lite starkare benet och effekten av tréaningen blir inte tillrdckligt bra. Nar man tranar denna
Ovning pa ett ben i taget kan man inte fuska ndgonstans samt att det upplevs som grymt tungt. Kan
det vara sa att traningen pa ett ben i taget blir sa effektiv att ndr man sedan testar pa tva ben sa blir
det en stor 6verforing?

| det har fallet verkar det sa nar det galler genomsnittseffekten AP(W). Men dven hyfsade 6kningar
pa genomsnittshastigheten AV(m/s) och lite mindre 6kningar pa topphastigheten pV(m/s). Medan
okningarna pa ett ben ligger pa ungefar samma niva pa alla méat faktorerna utom pa tiden till
topphastighet tpV(s) dar det ar sma forbattringar.

N&r man tittar pa AP(W) tva ben ser det ut sa har.

AP(W)

30 KG 35 KG 40 KG MEDEL

mAP[W]T1 mAP[W]T2

Har kan man se att den storsta 6kningen var pa den tyngsta belastningen. Det man dven kan se ar att
i test 1 sjunker effekten med 6kad belastning medan vid test 2 6kar effekten. Vilket visar att
maximalstyrkan har 6kat . Trots att man under 6 veckor bara har tranat pa ett ben i taget.



AP(W) vanster ben

AP(W)

15 KG 20 KG 25 KG MEDEL

mAP[W]T1 mAP[W]T2

Pa vanster ben var den storsta 6kningen pa den tyngsta belastningen 25 kg.

AP(W) hoger ben

AP(W)

226

15 KG 20 KG 25 KG MEDEL

HAP[W]T1 mAP[W]T2

Pa hoger ben var den stérsta 6kningen pa 20 kg.
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