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Skadade benet framst. Hall
dragapparat i motsatt hand. All tyngd
pa framre benet. Titta pa handen.
Sta med rak och stadig kropp. Sta med stadig och rak kropp. Knat och foten i en rak linje. Drag
Benféring utat. Benforing inat.

Skridskohopp at sidan med

belastning. Tryck ifran med héger
och hoppa mot vanster. Hoppa sedan Vikteri handerna. Utfallssteg med
at héger och ta emot med hoger ben. |balrotation éver det framre benet. Utfallssteg framat med skivstang.

Hoppa framat/ sidled/ baklanges och |Hackhopp i sidled. Direkthopp utan Direkthopp utan mellanstuds. Hopp
kors i krysset. mellanstuds. Hopp med mellanstuds. |/med mellanstuds.
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