TEAM DANMARK

Bankpres

Sadan udfgres baenkpres

Grebsbredden afheenger af din armleengde. En rettesnor er, at underarmene skal sta
lodrette, nar stangen rgrer ved brystet. Laft vaegtstangen op og hold den i strakte arme.
Saenk derefter veegtstangen ned til midt pa brystet i roligt tempo og lgft den derefter tilbage
til udgangspositionen med sterst mulig indsats (kontrolleret ned — hurtigt op).

Hvis du er bekymret for, om dine skuldre kan klare belastningen ved at saenke helt ned til
brystet, sa ngjes med at seenke den til ca. syv cm. over brystet (fa f.eks. en makker til at

holde en knytnaevne mellem stangen og dit bryst, sa du har noget at "sigte efter”)

Baenkpres opspaend teknik

Traek skulderbladene sammen og ned imod leenden. Fokusér pa at Igfte brystet imod
stangen igennem hele lgftet. Skuldrene skal blive i samme position, bryst og arme skal
lave det primeere arbejde. Fadder, baller, gvre ryg og baghovedet er i kontakt med
baenken. Der skal veere plads til en flad hand under laenden.

Progression

Nar du skal leere gvelsen, kan du ga frem trin for trin, som angivet herunder.

1. Armstraekker

2. Brystpres med lette handvaegte
3. Beenkpres med kosteskaft

4. Beaenkpres med stangen

5. Beenkpres med stangen og vaegt
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