Maxstyrkeprogram 28 pass

Malsattning efter 28 pass (1RM)
Frivandning

Knaboj

Bankpress

Chins

Procentsatserna avser % av gidllande malsattning i respektive 6vning.
Efter traningspass 28 kommer ditt max i 6vningarna att styra den fortsatta traningen.
Vila 1,5-3min eller tills du kdnner dig dterhamtad vid toppset, vid uppvarmning och

mage/komplementsévningar racker det med 1min vila.

Video pa alla 6vningar finns har: https://www.youtube.com/channel/UCM67HRKj-
A4cxEGOQRgiINSA/videos

Observera att det endast dr den sista procenten som skall géras i angivet antal set, tex:

75 % x 4 skall gorasi 4 repetitioner ganger 4 set. Procenten innan gors i ett set.
4

Pass 1 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 75% x 4
5 3 3
(v e e s )
Knaboj 50% 70% 75% x 3
5 3 3
(v e e s )

Marklyft 3X6  (corererrreenee e )


https://www.youtube.com/channel/UCM67HRKj-A4cxEGOQRgiNSA/videos
https://www.youtube.com/channel/UCM67HRKj-A4cxEGOQRgiNSA/videos

Kommentar:

Pass 2 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 50% 70% 75% x 4
5 3 3

(s v e )
Staende rodd R & - T (AT )
Liggande chins 3x8
Axelpress i ryckfattning R < N (TP )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (covrereveermniienree e )
Situps med belastning R G S T (T

Kommentar:




Pass 3 Datum

Uppviarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 75% 80%
5 3 2 1212
(s v v e )
Knaboj 50% 70% 75% 80%
5 3 2 1212
(s v e e )
Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8
Utfall framat m stang 2X6/ben  (ciiri e )

Kommentar:




Pass 4 Datum

Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Béankpress 50% 70% 75% 80%

5 3 2 1212

(s e e )

Chins (ev med belastning) 3 X6 (.o covveeee eveeenene )
Armhavning med klapp 3X6  (corerereirereneeen e
Staende flyes R L0 I (R )
Axellyft at sidan R L0 I (R )
Hangande benlyft 3x8

Kommentar:




Pass 5Datum
Uppviarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/d6vning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 75% x 5
5 3 3
(s v e )
Knaboj 50% 70% 75% x 4
5 3 3
(s v e )
Marklyft raka ben 3 x 8 (TR )
Kommentar:

Pass 6 Datum



Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 60% 70% 75% x 5
5 3 3

(s v e )
Staende rodd A X6 (cererreenrerereneereennen s )
Liggande chins 4x6
Axelpress i ryckfattning D Y TR )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (covrereveereniienre e )
Situps med belastning 3X 8 (corererrrrerrree e
Kommentar:

Pass 7 Datum
Uppvarmning



e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/d6vning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 75% 80%
5 3 2 2323
(s v v e )
Knaboj 50% 70% 75% 80%
5 3 2 2323
(s v e e )
Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8
Utfall framat m stang 3x5/ben (P )

Kommentar:

Pass 8 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar



Béankpress 50% 70% 75% 80%
5 3 2 2323

(s e e )
Chins (ev med belastning) 3 x5 (.o i ceveeeee )
Armhavning med klapp A X O (corerrerereneniereneee e
Staende flyes R L0 I (R )
Axellyft at sidan R L0 I (R )
Hangande benlyft 3x8
Kommentar:

Pass 9 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar



e [* Komplex med stdng (5 rep/6vning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckknéboj

Frivindning 50% 70% 75% x 5
5 3 3
(o v e )
Knaboj 50% 70% 75% x 4
5 3 3
(o v e )
Marklyft R S (TR )
Kommentar:

Pass 10 Datum

Uppvarmning



e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 60% 70% 75% x 5
5 3 3

(s v e )
Staende rodd 5 X 5(cereeernneeeniieee s )
Liggande chins 3x8
Axelpress i ryckfattning R < N (TP )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (coorreveereniienne e )
Situps med belastning 3X 8 (corererrrrerrree e )
Kommentar:
Pass 11 Datum
Uppviarmning

e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj



Frivindning 50% 70% 80% 85%

5 3 2 1212
(s v v e )
Knaboj 50% 70% 80% 85%
5 3 2 1212
(s v e e
Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8
Utfall framat m stang 3X4/ben  (cerirrnieenieieenns )

Kommentar:

Pass 12 Datum

Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Béankpress 50% 70% 80% 85%
5 3 2 1212




Chins (ev med belastning) 4 xX4(.cc....  coeeeie cerreenene )

Armhavning med klapp 3X 8 (corereeerrerereren e )

Staende flyes R L0 I (O )

Axellyft at sidan R L0 I (O )

Hangande benlyft 3x8

Kommentar:

Pass 13 Datum

Uppviarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% x 4
5 3 3




Knaboj 50% 70% 80% x 3
5 3 3

Marklyft raka ben 4 x 6 (TR )

Pass 14 Datum
Uppvarmning

e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 60% 70% 80% x 4
5 3 3




Staende rodd 3x8 (TP )

Liggande chins 4x6

Axelpress i ryckfattning D Y TR )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (covrereveereniienne e )

Situps med belastning 3X 8 (cerererrrrerree e )
Kommentar:

Pass 15 Datum

Uppvarmning

e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% 90% 4
5 3 2 1
(o e e ereeneee e )
Knaboj 50% 70% 80% 90% 3

5 3 2 1



Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8
Utfall framat m stang 3X6/ben (i )
Kommentar:
Pass 16 Datum
Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar
Bankpress 50% 70% 80% 90% 4
5 3 2 1
(s e e )



Armhavning med klapp A X O (corerrerereneniereneee e )

Staende flyes R L0 I (R )

Axellyft at sidan R L0 I (R )

Hangande benlyft 3x8

Kommentar:

Pass 17 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% x 5
5 2 3
(v e e s )
Knaboj 50% 70% 80% x 4

5 2 3



Marklyft 4 x 4 (TR )
Kommentar:
Pass 18 Datum
Uppvarmning

e Axlar gummiband - 5 dvningar
Bankpress 60% 70% 80% x 5

4 2

Staende rodd 4x6 (

3



Liggande chins 3x8
Axelpress i ryckfattning R < N (TP )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (covrereveermniienree e )

Situps med belastning 3X 8 (cerereerrreerree e )

Kommentar:

Pass 19 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% 85%
5 3 2 323
(s v e e )
Knaboj 50% 70% 80% 85%

5 3 2 323



Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8
Utfall framat m stang 3x5/ben  (ceriinnieinieee )
Kommentar:

Pass 20 Datum

Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Béankpress 50% 70% 80% 85%
5 3 2 323
(s e e )
Chins (ev med belastning) 2X5 (i v cevveenen )
Armhavning med klapp 3X 8 (e
Staende flyes R @ U (TR )

Axellyft at sidan R« (I (TR )



Hangande benlyft 3x8

Kommentar:

Pass 21 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 85% x 5
5 3 2
(v e e s )
Knaboj 50% 70% 85% x 4
5 3 2



Marklyft raka ben 3 x 8 (TR )

Kommentar:

Pass 22 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 60% 70% 85% x 5

4 3 2
Staende rodd 5x5 (TP )
Liggande chins 4x6
Axelpress i ryckfattning D Y TR )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (coorereveernniienne e )
Situps med belastning R G S T (T

Kommentar:




Pass 23 Datum

Uppviarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/d6vning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% 90%
5 3 2 121
(s v v e )
Knaboj 50% 70% 80% 90%
5 3 2 121
(s v e e )
Fallande hamstring /hamstringscurl 3x8

Utfall framat m stang 3X4/ben  (coeerirneieenieeens )



Kommentar:

Pass 24 Datum

Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Béankpress 50% 70% 80% 90%
5 3 2 121

Chins (ev med belastning) 2X2 (.o covveeie eveeene )
Armhavning med klapp A X O (ceerrerenenenneeeneee e
Staende flyes R L0 I (O )

Axellyft at sidan R L0 I (R )

Hangande benlyft 3x8



Kommentar:

Pass 25 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
o 1* Komplex med stdng (5 rep/d6vning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% x 5
5 3 3
(v e e s )
Knaboj 50% 70% 80% x 4
5 3 3
(v e e s )
Marklyft 5x 3 (T )

Kommentar:




Pass 26 Datum

Uppviarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Bankpress 50% 70% 80% x 5

5 3 3
Staende rodd 3x8 (TP )
Liggande chins 3x8
Axelpress i ryckfattning R < T (T )
Utatrotation vikt 3x12/sida  (covrereveereniienreeeenees )
Situps med belastning 3X 8 (cerererrrrerenee e

Kommentar:




Pass 27 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stdng (5 rep/dvning) Rodd, raka marklyft, fulla drag, ryckkniboj

Frivindning 50% 70% 80% 90%
5 3 2 1
95 % Max
1 1
(o v e e )
(v e
Knaboj 50% 70% 80% 90%
5 3 2 1
95 % Max
1 1
(e e e s
(v e )



Fallande hamstring / finnen 3 x 8

Utfall framat m stang 3X4/ben  (coemiiniienineens

Kommentar:

Pass 28 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar

Béankpress 50% 70% 80% 90%

5 3 2 1

95 % Max

1 1
Chins 1RM med belastning (.......)
Staende flyes R L0 I (R )
Axellyft at sidan R L0 I (O )
Hangande benlyft 3x8

Kommentar:




UTVARDERING AV MAXSTYRKEPERIODEN

Min malsittning var: Jag gjorde:

Frivandning: s e
Kndbojning: s e
Bankpress: = e e
Chins:

Detta var bra i perioden



[ framtiden ska jag tdnka pa



