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Armbøjning


Styrke





Fremgangsmåde:


Sæt hænderne på en stepbænk i skulderbrede og støt knæene på en træningsmåtte bag stepbænken


Sænk brystkassen ned til stepbænken


Lav øvelsen i et roligt tempo


Øg sværhedsgraden ved at stå på spidsen af skoene eller flyt knæne længere væk fra stepbænken








Redskab: 	Stepbænk, træningsmåtte
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