Fotazefing hja Ofurgisla - Quads

Manudagar

Afing Set Reps | Tips

Fotaréttur (upphitun) 4 10-15 | Dropset sidustu tvo setin

Hnébeygja (pyramidi) 5 4-10 Dropseta sidasta setid - killer

Fotapressa 4 8-12 bPung pressa

Framstig med stong 4 8-12 Ekki of 16ng skref. Fara djupt.

Hnébeygja med handl. 4 8-10 Prong stada. Engin l1éttvigt.

Innra leeri { taeki 4 8-10 Superset med ytra leeri/Gluteus
Ytra leeri/Gluteus i teeki | 4 8-10 Beint { petta teeki eftir innra leeri

Fotazefing hja Ofurgisla - Hamstring & Gluteus

Fostudagsmorgnar a fastandi

Afing Set Reps | Tips

Fotakreistur (sitjandi) 4 10-15 | Dropset sidustu tvo setin

Stiff leg 4 8-10 Innskeifur. Sma haekkun undir teer.
Liggjandi kreppur 4 8-12 Kreista haminn { efstu st6du
Gluteus i fotaréttuteeki 4 8-12 Kreista pennan gluteus

Smith Leg Press

FST-7 Starving Set. 10-12 reps i hverju setti.

Fotapressa

4

8-10

Fotastada efst a ramma. Ofurdjapar beygjur




