@velse 15 A: Albuestraeekkere (liggende)

Lig pa ryggen med bgjede ben og fodfladerne i gulvet med heelene placeret ca. en fods leengde fra
ballerne.

Tag fat om veegtstangen med handerne i en afstand, som er ca. en handsbredde starre end din
skulderbredde.

Veagtstangen skal ligge, sa dine albuer er bgjet ca. 120°.

Far vaegtstangen opad samtidig med at du streekker armene, sa du @nder med armene strakt i lodret
position.

For veegtstang tilbage samtidig med du bgjer, sa vaegtstangen ender i udgangspositionen. Albuerne
skal s& vidt muligt holdes i same afstand fra hinanden under hele gvelsen, dvs. forsgg at lade veere
med at bgje udad.

Lav gvelse 15A i den farste serie i dit styrketraeningsprogram og 15B i den anden serie, og skift sa
fremdeles.




