1 Raka marklyft
- Rak rygg.
- Latt béjd i knaled.

5

- Ingen rorelse med benen.

2 Stdende rodd
- Rak rygg.
- Latt béjda ben.

AN

- Drag upp stangen till magen.

3 Frivandning

- Anvand ben, hoft
for att starta rycket.
- Drag nara kroppen.

- Vik under, peka
armbdgarna framat.

- Strack!

4 Djup knabdj

- Spann mage och rygg.

- Ner till minst 90 grader.

- Halen i marken hela lyftet.

- Tyngdpunkten rakt dver I&rbenet.

5 Utfall

- Spann mage och rygg.

- Stort kliv framat.

- " Doppa” knéat och skjut ifrén.
- Rak rygg i hela lyftet.
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