
9月10日（木） スクワット編

9月17日（木） ベンチプレス編

9月24日（木） デッドリフト編

ウエイトトレーニング
セミナー

基本のフォームか
ら丁寧に教わりまし
た。バリエーションと
してゴブレットスク
ワット、ブルガリアン
スクワットも行いまし
た。

足幅を変えたり、体
幹アーチを作ること
で感じ方が変わりま
した。奥が深い種目
で、ウエイトを上げる
ためのテクニックが
豊富でした。

独学では学べない
細かなテクニックを
たくさん聞けました。
自己流のトレーニン
グを卒業できそうで
す！

ー BIG3を極める ー
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