MARKLYFT

Ta ett djupt andetag och skapa ett tryck i balen innan du paborjar lyftet.
Andas ut under nedsattningen eller byt andetag mellan reps.

NEUTRAL RYGG

Behall ryggen i dess naturliga lage
genom hela lyftet, utan att svanka
overdrivet eller krumma.

---- RAKA ARMAR
Lat armarna hanga rakt ned,
utan att boja armbagsleden.

NARA KROPPEN

Dra stangen nara kroppen
for att minimera havarmen
dina muskler jobbar mot.
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SMALT ELLER SUMO? l

Det basta svaret far du ~--- FOTPOSITION
om du tranar bada stilarna Prova dig fram till en bekvam position,
under nagra manader, for men utga fran hoftbredd mellan fotterna.

att se vilken som funkar bast.
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