| bérjan pa 2000 talet satt undertecknad ihop med Glenn Hakansson och Conny Bergsteinsson dér vi
alla var delagare foretaget Xendon AB. Vi tre har alla varit landslagsman i tiokamp och hade under
denna tid massvis av erfarenhet om traning. Finns det andra végar dn den traditionella traningen.

Det vi tidigare hade sett att det var ingen eller mycket liten 6verforing fran tva bens traning till power
tester pa ett ben i taget. Nar vi analyserade massvis av idrotter sag vi att de flesta idrotterna har
tyngdpunkten pa ett ben i taget dven om man har tva ben i marken. Vilket ledde till att vi tog fram
konceptet Xendon funktionell traning. Dar vi tog fram bade basdvningar pa ett ben i taget men dven
specifika 6vningar for olika idrotter for att utveckla styrka och power pa ett ben i taget. For oss ar det
fortfarande solklart att man maste vara stark i de vinklar man tavlar i pa ett ben i taget. Vi har genom
aren hoppat mangsteg, en bens hopp inget konstigt med det, men varfér skulle man inte kunna
utveckla styrkan och power pa ett ben i taget. Har har idrotten varit mycket konservativ och fortsatt
att trana pa tva ben trots att man tavlar med ett ben i taget. Friidrott dr den idrott som vi har mest
erfarenhet av. Ar det fortfarande fér oss sjalvklart att man maste forbattra styrka och power pé ett
ben i taget. Nar man springer satter man i ett ben i taget, nar man hoppar springer man férst med ett
ben i taget och sedan hoppar upp pa ett ben i taget. | kast samma sak forflyttningar pa ett ben i taget
dven om man har bada benen i vid utkastet. Nedan foljer lite hur vi har funderat nar det géller denna
typ av traning.

Spjut med lite bilder pa évningar pa ett ben. Bild 1 landningen pa hoger ben hér vill man inte ha
nagra eftergifter i varken fot, kna eller hoftled. Vilket innebar att man maste vara stark vid landning
pa ett ben i taget excentriskt. Samtidigt som balen jobbar statiskt med anspanning for ndasta moment
som ar nar stambenet ska ta mark samt att armarna bara ligger i ratt position. For detta moment
tranade vi benbdj pa ett ben i taget i de vinklar som liknar verkligheten. Tahdvning pa ett ben i taget
for att bli sa stark att inte halen satts i vid landningen samt vertikalhopp i ett stdck pa ett ben i taget

for den excentriska fasen




Bild 2. Nar vanster ben tar mark med ett rakt ben blir det en mycket stor broms belastning pa fot,
kna, hoft och bal. Med andra ord ska man tvarnita den fart man har pa vanster sida samtidigt som
det ar en hoftrotation pa andra sidan. Och en blockering med vanster arm vid héften. Innan foten tar
mark ar det mycket viktigt att man har full anspanning i balen annars ar det risk fér kollaps vid
isattningen. Dér det ofta ar den stabiliserande muskulaturen i héften som maste vara val utvecklad
ar den inte det ar det kommer det att bli en pik i h6ften med samre kastresultat. Ovningar for detta
lage stambenshopp dar kraften gar bakat i stallet for framat. Statisk magtréning rotationsévningar
med skivstang och pa FLOWIN. En ben rygglyft i Bellyback diagonalt for baksidans muskler




Innan spjutet ldmnar handen ska vanster ben vara helt strackt. Ju mindre eftergift det &r i kndleden
desto battre kastlangder. Da far man tid pa sig att stracka pa vanster kna. Denna gren staller mycket
stora krav pa att vara stark pa ett ben i taget for att orka sta emot de krafter som uppstar vid
spjutkastning och for mig blir det givetvis sa att man maste trdna upp styrkan pa ett ben i taget i de
vinklar man ska vara stark. Som bas styrka kan man givetvis anvanda sig av de olympiska lyften men
man maste komma ihag att dven trédna pa det man anvander i verkligheten. For kastarmen korde vi
en arm pullower —triceps pa en boll. Anledning till en boll var att man fick mycket ldngre vag dn man

far pa en bank.




Om man tittar pa lagidrott och i detta fall bandy i verkligheten ser man hur man kan komma i olika
positioner dar belastningen pa ett ben i taget &r uppenbar. D3 det givetvis viktigt att man har

utvecklat styrkan och power formagan pa ett ben i taget.

Bandy i verkligheten hér tillkommer det rotationer samtidigt som man har tyngdpunkten pa ett ben
dven nar bada benen &r i marken(isen)
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Bandy i verkligheten

Ishockey i verkligheten samma som bandy




Badminton i verkligheten. Har har den aktive gatt bakat och har landat pa stédbenet excentriskt
slagit sitt slag och har ingen aning om vad som ska handa harnast. Vad gor motstandaren med nasta
slag. Fran detta lage vill man in i mitten igen. For att det ska ske maste hogerbenet i marken sa fort
som mojligt for att kunna ta nasta slag. Badminton ar en extrem en bens idrott dar alla utfall gors pa
hoger ben om man slar med hoger hand bade pa backhand och forehand. Samtidigt som stod benet

ofta bromsar upp kroppen.
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Tennis i verkligheten samma i tennis men dar har man tyngdpunkten pa olika ben beroende pa om

man slar backhand eller forehand.




Kast bakat tva ben ett ben
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Benboj ett ben i taget
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