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Fremgangsmåde:


Stå ret med let bøjede knæ 


Tag fat om vægtstangen med underhåndsgreb


Løft vægtstangen op til brystet ved at bøje i albuerne og sænk langsomt vægtstangen ned til armene er strakt


Lav øvelsen i et roligt tempo


Øg sværhedsgraden ved at øge vægtstangens vægt.








Redskab: 	Vægtstang med passende vægt
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