Sigurdur Svavarsson, Apr 5 2020 t ! OKKAR STYRKUR - YKKAR STYRKUR

Midvikudagur: Klassiskur Mjukur Midvikudagur!

| dag tékum vid prekhring med 7 zefingum og 7 lotum par sem vid faekkum
endurtekningum um 10 i hverri lotu.

i 1. lotu tékum vid 30 endurtekningar af 6llum aefingum, i 2. lotu eru 20
endutekningar og i 3. lotu eru 10 endurtekningar.

Petta a ekki vid um aefingu 7 (planka) par sem vid gerum alltaf 30-60sek.

Ef pad er einhver aefing sem pu getur ekki gert pa ma reyna ad breyta henni til
pess ad gera hana audveldari.

Heegt er ad byrja a léttari utgafu og taka kannski bara 2 hringi, 20 og svo 10
endurtekningar.

Ef ad loturnar eru ekki naegilega krefjandi fyrir pig pa getur pu unnid pig aftur
upp og taka 30-20-10-20-30 endurtekningar.
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Hnébeygja

Sett: 1 | Endurtekningar: 30-20-10

Hnébeygjustada: mjadmabil a milli féta, réttum ar bringunni og
héldum bakinu beinu.

Gott er ad teygja hendur fram til ad minna sig & ad rétta tr
bakinu.

Vid horfum fram en ekki nidur i gélfid til ad halda bakinu i g6dri
stodu.

Hné visa yfir teer og falla ekki innd vid.

Heelar eru fastir i gélfinu allan timann.

Upphafsstada

Hnébeygja - Beygid vid
mjédm, bakid beint

LIS

Hné visa yfir teer

Lokastada

Hnélyftur
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 30-20-10

Akvednar hnélyftur sem vid gerum & tima, péssum jafnvaegi en
héldum g6dum takii.
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Framstig
Sett: 1 | Endurtekningar: 30-20-10

Byrjum i gangst6du.
Stigum gott skref fram og pdssum jafnvaegi.

Beygjum aftara hné i att ad gélfi, eins langt og vid treystum

okkur til.
Notum fremri fot til pess ad spyrna okkur aftur upp, haell & ekki G4 stada
ad lyftast upp a leidinni nidur. o
Markmid ad halda skéflung & fremri faeti nokkud 16dréttum & \{ )
leidinni nidur og upp eins og sést a myndum.
't
G609 stada

[/

Bakid er beint

Framstig - Hafié fremra
hné i linu yfir tdnum

Hendi a méti feeti, skiptast a
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 30-20-10

Koma sér fyrir & fjorum fé6tum og rétta Ur hendi a méti feeti
(heegri hendi, vinstri fotur) og taka svo med hinni

hlidinni (vinstri hendi, haegri fétur). Skipta & milli vid hverja
endurtekningu. Passa ad rétta vel ar hendi og feeti.

Upphafsstada

Aftur i upphafsstééu
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Lyftié annarri hendi beint
fram og lyftid andsteedum
faeti beint aftur

Endurtakid & hinni
hlidinni
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Hné i olnboga
Sett: 1 | Endurtekningar: 30-20-10

Byrjum i armbeygju st6du, hdldum bakinu beinu.

Feerum annad hné i einu i att ad olnboga og svo aftur til baka.

Upphafsstada Feeri® annad hnéd i att ad
olnboga, endurtakid & hinni
hlidinni
Kvidkreppur
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 30-20-10
Byrjum liggjandi & bakinu med bogin hné.
Hendur fyrir aftan hnakka til ad stydja vid h6fud og hals, eda a 7

lzerum eins og sést & myndum. _ '
Lyftum efra baki fra gélfinu en héldum mjébakinu i golfinu.

Beinar hendur Lyftid 6xlum og efra baki

Finnum géda spennu i kvidnum og férum rélega nidur.
gooasp g g { 4tt 28 hnjanum

Hefédbundinn planki
Sett: 1 | Endurtekningar: 30-60sek i 6ll skiptin

Leggjumst 4 magann med olnboga undir 6xlum.
Lyftum okkur upp a teer og olnboga med beint bak. &
Spennum kvid- og rassvodva. m

Ef petta er of erfitt er haegt ad taka hann & hnjanum, eda byrja
a tam og feera sig nidur & hné.

Byrjid & maganum Plankid &
framhandleggjum og
fétum
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