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ANDNING
Andas in i toppen. Hall andan pa
vagen ned. Tryck ut luft pa vagen upp.

KONTROLLERAD SANKNING
Snabbt eller langsamt, viktigast ar att du
kontrollerar stangen.

BROST UPP
Brosta upp dig och mot stangen.

PACKA SKULDRORNA
Dra skulderbladen ned
STADIGA BEN och ihop. Stoppa dem |
Hela foten platt i bakfickorna.
golvet, anspdnda ben
som stabiliserar.

KONTAKTYTOR
Huvud, skuldror och rumpa i kontakt med banken.
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