Armstraekning, Spiderman

Armstraekning hvor kneeet fgres pa siden af kroppen og op
mod albuen, mens du saenker dig ned mod gulvet, og hvor
benet streekkes mens du gar op. Skift.

Start som ved en almindelig armstreekning. Seenk dig ned. Mens du
saenker dig, fgrer du det ene knae op mod albuen ude pa siden af
kroppen. Sgrg for at holde overkroppen og hoften nogenlunde i ro
og undga at dreje i kroppen. Nar du presser dig op igen, streekker
du benet igen. Ved naeste gentagelse bruger du det andet ben.

Det er hardere, jo laengere du venter med at begynde at streekke
benet i hver gentagelse.
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