|Upphiting:

Rorsla sett x endurtgkur
Hoppa band 5 réligt 5 tempo
Strekkja ut 5-10 min.
Laerkriki 15 hvgnn veg
Kng upp leysan leerkrika 8 fyri hvgrija sidu
Lysku sving 8 fyri hvgrja sidu
Beint upp og til sidu 8 fyri hvgrt bein
Vanlig spark 6 fram og aftur

Spark upp iméti veggi

20

|Mélmans styrkivenjing :

Rorsla

sett x endurtgkur

— C X =

Fram aftur nidur
Skratt fram, aftur, skratt fram
Yvir sparka - yvir sparka
Skjotar fgtur
Burpees upp til bringu
Undir ut - undir ut
Arbeida upp nidur - nidur upp

30sekx 3
30sekx3
30sekx 3
30sekx3
30sekx 3
30sekx3
30sekx 3

Malmansvenjing kvikleiki:

Regrsla

sett x endurtgkur

Eitt tvey knae upp og eitt tvey utfall
Flgsku i hondini
Eitt tvey upp nidur og yvir
Eitt tvey upp i trappum
Nema okkurt og so eitt tvey og nidur i hina siduna

8 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu uppi
4 fyri hvgrija sidu
6 fyri hvgrt bein
8 fyri hvgrija sidu

Vanlig malmansvenjing:

Rorsla

sett x endurtgkur

Switched on app Lalled o) 08 B2 L8l b
Switched onapp . L
Switched on app. Sparka bein upp
Sparka upp, so arbeida yvir og sparka upp
Hoppa upp um okkurt, runt og hoppa aftur
Hoppa upp um okkurt, runt og hoppa aftur og sparka
Arbeida upp vanligt vid hggum tempo
Arbeida nidur vanligt vid hggum tempo
Arbeid ur 90 stigum og upp
Arbeid Ur 90 stigum og nidur
Arbeid eitt tvey og so upp
Arbeid eitt tvey og so nidur

2 x 30 - 2 sek pausu
2x12

3 rundir

6 fyri hvgrja sidu 3 rundir
10x3

6 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu
10 fyri hvgrja sidu

Malmansvenjing vid bdélti inviduelt

Rorsla

sett x endurtgkur




Bruka allar béltar
Spaela imaoti veggi har man roynir at hava kontrol @ béltinum
Koyr iméti vegginum og ger utfall
Tveir béltar og bara kasta imdti veggi, einum beini og samla

5-10 min
5-10 min
20

|Mé|mansvenjing vid bdlti og hjalp:

Rorsla

sett x endurtgkur

Vanligan bdlt og kasta runt i malinum
Kasta til bein og sparka
Arbeida sidulens og badir kasta
eitt tvey upp og hoppa sidulens og skot uppi
Liggja nidri og venda vekk og so upp og skot nidur
Upp motsattu sidu og nidur
Sleppa bolt nidur

5 min

5 min

5 min

12 fyri hvgrja sidu
6 fyri hvgrja sidu
6 fyri hvgrja sidu
2x20

Lummalykt 50
Tveir hjalparar:
Regrsla tio, sett x endurtgkur
Upp og upp 20 fyri hvgrja sidu
Nidur og nidur 20 fyri hvegrja sidu
Upp og nidur 2x20

Kasta bolt & platu

6 fyri hvgrja sidu




