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FAS 4 

Dags för slutspurt

Här, i den sista delen av Förvandlingsskolan får kroppen göra det sista rycket för en optimal fettförbränning och definierade muskler.

Detta har du att vänta:

· Du ska styrketräna tre gånger i veckan och intervallträna två gånger i veckan. 
· Du ska gå till gymmet. 
· Du ska jobba med hela kroppen – varje gång. 
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Tréningsprogram manda;

Frontsquat  4x1-Ts 45 45
Seesawrow  4xD-T5 45 45

Ruménskt ~ 4xD-15 45 45

marklyft

Seesaw press  4xD-IS ax- x5

Walking 4 45 45

Roddeller  20min 20min 20min





[image: image3.png]Onsdag: Hela kroppen
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Ovning Set och repetitioner  Set och repetitioner  Set och repetitioner

415 x5 axs

Backsquat  4xIxT5 x5 4xs

Yates row 415 x5 4xs

415 x5 4xs

Scottpress  4x1-IS x5 4xs

splitsquat 41215 x5 a1

Roddmaskin/  20min 2 min D min
crosstrainer





[image: image4.png]Fredag: Hela kroppen

Ovning Set och repetitioner  Set och repetitioner  Set och repetitioner
Incline bench ~ 4x-15 x5 x5
press

Frontsquat  4xD-1S 4xs -5

Seesawrow  4x1-I5 4xs -5

marklyft
Seesaw press  4xT-15 45 x5

Walking 2x015 45 x5

lunges.

Roddmaskin/  20min 20min Wmin
crosstrainer





