Military press, stang
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Start med veegten pa brystet. Herfra stemmes vaegtstangen op
til strakte arme.

Sgrg for at stangen er placeret i et stativ i en hgjde, sd man let kan
lofte den fri af stativet (brysthgjde). Placer haenderne i et
overhandsgreb lidt bredere end skulderbredde og lgft stangen ud af
stativet. Stem stangen op til strakte arme og saenk den ned igen
foran ansigtet til under hagehgjde. Hold overkroppen lodret gennem
hele Igftet.
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