Sumar æfingaprógram
Æfing 1: 
Lyftingaræfing í rækt nr. 1

Æfing 2:
Þrekæfing nr. 1

Æfing 3:
Lyftingaræfing í rækt nr. 2
Æfing 4:
Lyftingaræfing í rækt nr. 1
Æfing 5:
Þrekæfing nr. 1

Æfing 6:
Þrekæfing nr. 2

Lyftingaræfing nr. 1: 
· Upphitun: Hlaupa í 10 mín

· Hnébeygja 4x12

· Framstig 3x10 með þyngd (10 á hvora löpp í setti)

· Fótarétta í vél 4x12 (læri að aftan) 

· Uppstig 3x10 með þyngd (stíga uppá kassa)
· Hippi 4xMAX (bakæfing)

· Magaæfingar (gera mismunandi æfingar, alltaf að maxa)

· Þrekhjól 10 mín rólegt

· Teygja á

Lyftingaræfing nr.2:

· Upphitun: Hlaupa í 10 mín

· Klín 4x10

· Bekkpressa 4x12

· Tvíhöfði 3x12

· Þríhöfði 3x12

· Fluga 3x12
· Hippi 4xMAX (bakæfing)

· Magaæfingar (gera mismunandi æfingar, alltaf að maxa)

· Þrekhjól 10 mín rólegt

· Teygja á

Þrekæfing nr. 1

· Ca. 45 mínútna miðlungs/erfið þrekæfing á hjóli eða hlaupandi. Púls 130-170.
· 5-10 mínútna kæling eftir æfinguna (skokka hægt)
· Magaæfingar (gera mismunandi æfingar, alltaf að maxa)
· Teygja á
Þrekæfing nr. 2
· Ca. 60 mínútna létt æfing á hjóli eða hlaupandi. Púls 110-140.
· Magaæfingar (gera mismunandi æfingar, alltaf að maxa)
· Teygja á
Muna að þið eruð að æfa fyrir sjálfan ykkur og leggja ykkur alltaf 100% fram, þið svindlið bara á sjálfum ykkur. Prógram getur breyst seinna í sumar. Gangi ykkur vel. 
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