Styrktaræfingar fyrir kylfinga

(m.a. til þess að auka styrk og liðleika í liðamótum)
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1 Hnébeygja
    2 Bekkpressa

3 Kviðæfing á ská

4 Niðurtog

Þyngd

Fjöldi
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5 Fótapressa
    6 Upphífur

7 Bolsnúningur

8 Fótaréttur

Þyngd

Fjöldi
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9 Fótabeygja
  10 Afturtog

11 Kviðæfing fram
12 Fluguæfing

Þyngd

Fjöldi
[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]


[image: image16.png]



13 Framstig
    14 Olnbogabeygjur
15 Olnbogabeygjur         16 Olnbogaréttur

Þyngd

Fjöldi
[image: image17.png]


[image: image18.png]



[image: image19.png]



17 Úlnliðsréttur
  
  18 Úlnliðsbeygjur


19 Bolsnúningur

Þyngd

Fjöldi
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