HOGFREKVENT
4x4
STYRKEPROGRAM

Detta &r ett enkelt programexempel pa ett hégfrekvent styrkeuppldgg. Detta tréningsprogram

ar avsett for friska vuxna, 18 ar och aldre. Programmet och tillhérande texter bor betraktas som
populdrvetenskapliga upplysningar och undervisningsmaterial, men inte som medicinska rad.

Innan du pabdrjar programmet, eller en ny tranings-, kost- eller kosttillskottsregim, bér du
konsultera med en ldkare eller annan verksam person inom hélso- och sjukvard for att garantera
att du ar vid full halsa. Foérfattaren kan inte hallas ansvariga fér ndgon form av skada eller forlust till
féljd av informationen pa dessa sidor.

Programmet ar kostnadsfritt och publicerades som en del av blogginlagget “Hoégfrekvent
Styrkeprogram”. For information om hur programmet bor utféras, vanligen las ovan namnda
blogginlagg pa adressen:
http://joachim.teambodyscience.se/2011/10/09/hogfrekvent-styrkeprogram/

Sista sidan innehaller en mall dar du sjélv kan fylla i 6vningsféljd och assisterande dvningar.

Joachim Bartoll
Team Body Science


http://joachim.teambodyscience.se/2011/10/09/hogfrekvent-styrkeprogram/

Hogfrekvent 4x4 Styrkeprogram

Pass 1

Ovning |Set |[Reps  |Teknik |Vila |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Rorelsetraning och dynamiska évningar | 1 | 5 min | | |

Kraftspektrum med upptrappning och sjilvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1)

A. Militarpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

B. Marklyft 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

C. Bankpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

D. Knabdj 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

Bbrja med cirka 60% av 1RM. I forsta setet utfor du fem repetitioner, darefter minskar du med en repetition per set samtidigt som du 6kar vikten infér varje set. Sista setet ska vara
omkring 80-90% av ditt max. Du bor kunna utféra omkring 2-3 repetitioner, men du utfér bara en. Dagsformen avgor hur manga set du kanner att du klarar. Kanns femte setet valdigt latt
utfor du 1-2 set till. Kandes det tyngre an vanligt stannar du och gar vidare till ndsta 6vning. Skulle det kannas tungt innan de sista seten stannar du pad den vikten och fokuserar pa ndgra
set med maximal hastighet och explosivitet istallet.

Assisterande ovningar

E1l. Sittande rodd 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

E2. Smal bankpress 4 8 Max kraftutveckling 30-60s

E3. Stdende sit-ups i dragmaskin 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

Pass 2

Ovning |Set |Reps  |Teknik |vila  |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Rorelsetraning och dynamiska évningar | 1 | 5 min | | |

Kraftspektrum med upptrappning och sjidlvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1)

A. Knabdoj 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

B. Militarpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

C. Chins (viktbalte) 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

D. Bankpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

Assisterande évningar

E1l. Latsdrag 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

E2. Stangcurl i dragmaskin 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

F. Stdende vadpress 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s
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Hogfrekvent 4x4 Styrkeprogram

Pass 3

Ovning |Set |[Reps  |Teknik |vila |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Roérelsetraning och dynamiska dvningar | 1 | 5 min | | |

Kraftspektrum med upptrappning och sjalvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1) - Tyngre dn pass 1 & 2

A. Marklyft 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

B. Bankpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

C. Knabgj 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

D. Militarpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

Borja med cirka 60% av 1RM. I forsta setet utfér du fem repetitioner, dérefter minskar du med en repetition per set samtidigt som du 6kar vikten infér varje set. Sista setet ska vara
omkring 85-95% av ditt max. Du bér kunna utféra omkring 2 repetitioner, men du utfér bara en. Dagsformen avgdr hur manga set du kénner att du klarar. Kanns femte setet valdigt l&tt
utfér du 1-2 set till. K&ndes det tyngre &n vanligt stannar du och g&r vidare till ndsta 6vning. Skulle det kénnas tungt innan de sista seten stannar du pa den vikten och fokuserar pa ndgra
set med maximal hastighet och explosivitet istallet.

Assisterande ovningar

E1l. Hantelrodd 4 8 Iso-dynamisk (1s) 30-60s

E2. Frenchpress 4 8 Max kraftutveckling 30-60s

E3. Janda Sit-ups 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

Pass 4

Ovning |Set |Reps |Teknik |Vila |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Rorelsetraning och dynamiska évningar | 1 | 5 min | | |

Kraftspektrum med upptrappning och sjalvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1) — Tyngre dn pass 1 & 2

A. Chins (viktbalte) 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

B. Militarpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

C. Knabdj 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

D. Bankpress 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

Assisterande ovningar

E1. Pull-ups 4 Max-reps | Max kraftutveckling 30-60s

E2. Omvand stdngcurl i dragmaskin 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s

F. Sittande vadpress 4 8 Iso-dynamisk (3s) 30-60s
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Hogfrekvent 4x4 Styrkeprogram

Pass 5: Dynamisk tréning

Ovning |Set |[Reps  |Teknik |vila |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Roérelsetraning och dynamiska dvningar | 1 | 5 min | | |

Dynamiska explosiva lyft med 50-60% av 1RM

A. Marklyft 7-10 2 Max hastighet 30-60s

B. Bankpress 7-10 2 Max hastighet 30-60s

C. Knabéj 7-10 2 Max hastighet 30-60s

D. Militérpress 7-10 2 Max hastighet 30-60s

Anvénd omkring 50-60% av din maxvikt. Utfér endast tva repetitioner per set.

Pass 6: Aktiv Aterhamtning

Spurter/intervaller, traning med kroppsvikt, eliminera den excentriska (sénkande) fasen i dvningarna.

Exempel: Skjuta/dra slade, kast/stét med medicinboll, hopp upp pa box (kliv ned), koncentriska chins/pull-ups (sldpp/kliv ned), koncentriska marklyft (sléapp ned
stdngen), motionscykel tungt motstdnd och s& vidare.

Upprepa sedan programmet tre till fyra gdnger. Om du &r avancerad kan du ldgga in ett femte pass innan dagen med dynamisk traning. Lagg i sa fall évningarna i den
ordning du sjalv prioriterar dem. Det samma galler de assisterade évningarna.
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Hogfrekvent 4x4 Styrkeprogram

Pass #

Ovning |Set |[Reps  |Teknik |Vila  |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem

Rorelsetraning och dynamiska évningar | 1 | 5 min | | |

Kraftspektrum med upptrappning och sjilvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1)

A. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

B. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

C. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

D. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s

Borja med cirka 60% av 1RM. I forsta setet utfor du fem repetitioner, darefter minskar du med en repetition per set samtidigt som du 6kar vikten infér varje set. Sista setet ska vara
omkring 80-90% av ditt max. Du bor kunna utféra omkring 2-3 repetitioner, men du utfér bara en. Dagsformen avgor hur manga set du kanner att du klarar. Kanns femte setet valdigt latt
utfor du 1-2 set till. Kéndes det tyngre an vanligt stannar du och gar vidare till ndsta 6vning. Skulle det kdnnas tungt innan de sista seten stannar du pa den vikten och fokuserar pa nagra
set med maximal hastighet och explosivitet istallet.

Assisterande 6vningar

Pass #
Ovning |Set |Reps  |Teknik |vila |Vikt & kommentarer
Vackning och aktivering av nervsystem
Rorelsetraning och dynamiska évningar | 1 | 5 min | | |
Kraftspektrum med upptrappning och sjdlvreglering (Reps: 5, 4, 3, 2, 1)
A. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s
B. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s
C. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s
D. 5-7 5->1 Max kraftutveckling 30-90s
Assisterande 6vningar
30-60s
30-60s
30-60s
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