Maxtest

(velja þyngd sem þið getið mögulega tekið 10x en allavega 4-5x )
Nafn
___________________________



Æfing
Bekkpressa

Þyngd lyft
_________
Hversu oft?
_____
       Max
_____
Æfing
Hnébeygja

Þyngd lyft
_________
Hversu oft?
_____
       Max
_____


Æfing
Tvíhöfðakreppa
Þyngd lyft
_________
Hversu oft?
_____
       Max
_____
Æfing
Þríhöfðarétta

Þyngd lyft
_________
Hversu oft?
(H)__(V)__Max
_____

Æfing
Axlapressa

Þyngd lyft
_________
Hversu oft?
_____
       Max
_____

Þetta er gróft mat á hámarkslyftum í hverri æfingu...þetta er bara viðmið, ekki taka þetta sem 100% sannleika (.
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