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lllustration 39: gvelse B — skub med arme —
center

Forskellige gvelser med fokus pa at skubbe med armene som man kan lave i fithesscenter

Baenkpres 1
D ; Placer fadderne pa fodstetten, og hold stangen med strakte arme. Grebet skal veere lidt breddere end skulderbredde.
'%‘jie(e Saenk stangen langsomt, til den bergrer brystet, og pres op igen med sterre hastighed.
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Baenkpres 2
Lig med ryggen pa baenken og fadderne i gulvet. Hold stangen i strakte arme over brystet med et greb, der er lidt
bredere end skulderbredde. Saenk langsomt stangen, til den bergrer brystet, og pres op igen med stgrre hastighed.

Baenkpres i Smith-stativ
Lig med fadderne i gulvet, og hold stangen i strakte arme. Grebet skal veere lidt bredere end skulderbredde. Saenk
stangen langsomt, til den bergrer brystet, og pres op igen med stgrre hastighed.

Brystpres i maskine 1
Sid med afslappede skuldre og et godt greb om handtagene. Albuerne holdes pa hgjde med grebet. Pres frem, til
armene er strakte, og for dem langsomt tilbage til brystkassen.

Brystpres i maskine 2
Sid med lave skuldre og et godt greb om de bredeste handtag. Pres frem, til armene er strakte, og for dem
langsommere tilbage til brystet.

Liggende brystpres med handvaegte
Lig pa ryggen med fadderne i gulvet, og hold handvaegtene med strakte arme over brystet. Sezenk handveegtene
langsomt, og pres op igen med sterre hastighed. Undga at svaje i leenden.

Push ups
Hav ca. en skulderbreddes afstand imellem armene. Hold kroppen stabil og strakt. Seenk dig kontrolleret ned imod
gulvet med brystkassen forst. Pres dig opad, til armene er helt udstrakte. Undga at svaje i lzenden eller bgje i hoften.

Military push ups
For at gere det mere hardt end almindelige push ups kan du lave gvelsen med overkroppen bgijet i hoften. Saenk
overkroppen, til hovedet er i kontakt med underlaget, og pres op igen.

Dips i stativ
Lad overkroppen haenge, mens du holder dig op i stativet med strakte arme. Saenk overkroppen roligt ned, til
overarmene er horisontale. Pres op igen.

Flyes med handvaegte
Lig pa ryggen med handvaegtene i strakte arme over brystet. Armene fores ud til siden med let bgjede albuer.
Bevaegelsen stoppes, nar der maerkes et godt streek i brystet. For armene tilbage til udgangspositionen.

Ophavsret ©2024 ExorLive AS - www.exorlive.com


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=75
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=75
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=76
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=76
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=139
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=139
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7768
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7768
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=85
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=85
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=13820
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=13820
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=637
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=637
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=374
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=374
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=80
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=80
https://exorlive.com/video/?ex=75,581,76,139,7768,85,13820,637,374,80&culture=da-DK

