Fjarþjálfun Elmu Grettisdóttur World Class                           Gunnhild


Púls ekki hærri en 140-150! Ekki ofgera þér 


Dagur 1. Brjóst/Tvíhöfði
	Æfing:
	Reps:
	Sett:
	Þyngd:

	Upphitun skíðavél/bretti 10mín
	
	
	

	Hallandi bekkpressa lóð (halli 3) + tvíhöfðakreppur m/stöng
	20/15/12
	3
	

	Hallandi flug m/lóð + tvíhöfðakreppur m/lóð
	20/15/12
	3
	

	Sitjandi Bekkpressa í tæki
	20/15/12
	3
	

	Flug í tæki
	20/15/12
	3
	

	Kálfapressur í stiganum
	15
	3
	

	
	
	
	

	Skíðavél/bretti  5-10mín
	
	
	






Dagur 2. Bak

	Æfing:
	Reps:
	Sett:
	Þyngd:

	Upphitun skíðavél/bretti 10mín
	
	
	

	Niðurtog vítt + þröngt/öfugt (súpersett)
	15/15
	3
	

	Sitjandi Róður í tæki
	20/15/12
	3
	

	Skíðavél 5 mín
	
	
	

	Standandi niðurtog m/stöng (trissa)
	20/15/12
	3
	

	Mjóbaksfettur á standi
	10-12
	3
	

	Skíðavél/bretti  5-10mín
	
	
	










                                                        Dagur 3. Fætur

	Æfing:
	Reps:
	Sett:
	Þyngd:

	Upphitun skíðavél/bretti 10mín
	
	
	

	Fótapressa
	20/15/12
	3
	

	Fótaréttur
	15/12/10/20
	3
	

	Fótakreppur
	20/15/12/8
	3
	

	Innri  + Ytri læri létt
	25
	3
	

	Stiff m/stöng (létt)
	15
	3
	

	Skíðavél/bretti  5-10mín
	
	
	





Dagur 4. Axlir/þríhöfði

	Æfing:
	Reps:
	Sett:
	Þyngd:

	Upphitun skíðavél/bretti 10mín
	
	
	

	Axlarpressa m/lóð (uppréttur bekkur)
	20/15/12
	3
	

	Sitjandi hliðaraxlir m/lóð + þríhöfðarétta m/lóð (önnur í einu, uppfyrir höfuð)
	15/15
	3
	

	Axlir fram m/lóð + dífur á bekk (ef of stór bumba þá færa sig yfir í tækið ;)
	12/12
	3
	

	Öfugt flug í trissu + þríhöfðarétta önnur í einu
	15/15
	3
	

	Brennsla 15-20mín
	
	
	



