50
ENDAMARK

45

x20 armbeygjur

x20 framstig

x20 uppstig

30

x10
froskahopp

x20 hnébeygjur

kasta aftur

x20 framstig

10 ,
x20 liggja &
baki, krossa faetur
saman, sit-up
m/bolta

velja eina cefingu

44
standa &
einum feeti 1 flugvé
10sek hvorn fét

39

x40 kasta bolta
& milli sin

34

nefna
8 ipréttagreinar

x30 rétta bolta
yfir h6fud,

milli féta og til
hlidanna

velja eina cefingu

Slongusglld

48

x30 sprellikallar

43
x20 hoppa Yfir
sld & einum
foeti

velja eina cefingu

KK]

fara a reit 23

28
x20 liggja &
baki, krossa foetur
saman, sit-up
m/bolta

nefna
8 hollar
faedutegundir

18

planki 30 sek.

nefna
8 6hollar
faedutegundir

kasta aftur

x20 bakfettur

x10 froskahopp

37

planki 30 sek.

27

x20
armbeygijur

22

x20 armbeygjustada
hné i olnboga

leysa
braut & téflu

x20 bakfettur

x30 sprellikallar

x20 afturstig
hné upp ad brjosti

nefna
8 islensk
ipréttafélog

x20
armbeygjustada
hné i olnboga

x20 hnébeygjur

Fara areit 1
og kasta aftur

16
x30 sipp
11

x20 armbeygjustada
hné 1 olnboga

x40 kasta bolta
& milli sin

x30 rétta bolta
yfir h6fud,

milli féta og til
hlidanna




