AEfing 1

AEfing 2

AEfing 3

Kvidafing — snua hringinn 3
hringir haegri og 3 til vinnstri
Bakfetta, 10 eftir bakur, 10
feetur, og 10 baedi

Handabusl a kvid — onnur
hondin med sidu og hin visar
beint fram, svo skipta. 30
sinnum
Skridsunds fetur & bakinu,
muna ad setja hokuna i brjostid

. 50 sinnum

Superman. Afing gerd &
fjorum fétum svo er fétur og
gagnsteed hond reist upp,
haldid sma og svo skipta. 20
sinnum

Leggja a jordina standa upp 15
sinnum an pess ad nota hendur

til ad hjalpa

Complex &fingar. — nota skal
handl6din kannski svona 3 til 5
kg.
- Mjodm ad hoku
- Fra jorou og upp
('snatch)
- Axlarpressa og upp &
teer

Kvidefingar — sit ups
2*100

Nedri kvidur, skridsund
2*50

Axlarpressa — sitjandi med
handl6dum (3*10)

Nidurtog - vitt grip & brjost
(3*10)

Tvihofoa kurl ( 3*10)

Axlarefing — Lodrétt upp i
90°, til hlidar , aftur til baka

0g nidur (schwarzenegger)

Rédur sitjandi — (3*10)

Réttstodulyfta ( 3*8)

4 studnings og smaefingar Tvihéfda kurl med studning a

ad eigin vali

(2*15) af 6llum efingum

bekk (3*10)

Bakfetta ( 12-10-8)




/Efing 4

Afing 5 /fing 6

Bekkur med handlédum (3
*10)

70% af 1RM

Foétapressa (3*10)

prih6fdi — Nidurtog (3*10)

Fluga — liggjandi (3*12)

Hnébeygja ( 3*8) 70 % af
1RM

Difur med eigin  pyngd
(15,12,10)

Kaélfapressa ( 3*15)

Bekkpressa hallandi (3*10)

Prihéfoi, nefbrjétur (10-8-6)

Axlarpressa — sitjandi med Kvidafingar — sit ups
handl6dum (3*10) 2*100

Nidurtog - vitt grip & brjost Nedri kvidur, skridsund
(3*10) 2*50
Tvihofda kurl ( 3*10)

Axlarefing — LOorétt upp i
90°, til hlioar , aftur til baka og
nidur (schwarzenegger)

R&Aur sitjandi — (3*10)

Réttstodulyfta ( 3*8)

Tvihofda kurl med studning a 4 studnings og smaefingar
bekk (3*10) ad eigin vali
Bakfetta ( 12-10-8) (2*15) af 6llum &fingum




Afing 7 /AEfing 8 AEfing 9

Nedri kvidur, skridsund Bekkur — hallandi nidur.
2*50 p.e fatur eru heerra en
hofud. (3*8) (80% af 1RM)

Hnébeygja — Front squat
p.e stong hofo fyrir framan

mﬁ\ Aftanverd leri — liggjandi
ﬁ‘ lera beygja (3*10)

(2*15) af 6llum &fingum Fluga fyrir brjost (3*10)




/Afing 10 /Afing 11

Raéaour sitjandi i vélinni ( 3*8) ( 80% af

1RM)

Tvihofdi 21 med handl6dum eda stong

Réttstodulyfta stiff leg ( 3*10)




/Afing 13 /Afing 14 /Afing 15

Bekkur — hallandi nidur. b.e

fetur eru haerra en hofud.
(3*8) (80% af 1RM)

Hnébeygja — Front squat p.e

stong hofo fyrir framan

Aftanverd leri — liggjandi
leera beygja (3*10)

Fluga fyrir brjost (3*10)



