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Stgt pa underarm og yderside af fod.
Hold den lige linje. Laft evt. gverste ben
uden linjen brydes. 3 x 8 eller 3 x 45 sek

Fadderne let spredte. Spaend let
I mave. Bgj i knee, svaj i ryg og
kig lige frem. Langsomt ned og
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Sid med fagdder let over jorden.
Streek skiftevis benene og rotér i
overkroppen. 3 x 20
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Sta pa plint. Traed ned og seet hurtigt af
med begge fagdder. Kort tid pa gulvet!
Hop sa hgjt du kan. 3 x 5
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Hop til siden og find balancen pa et ben.
Knae over ta og lige i hoften. 3 x 10 hop
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To-bens hop frem, tilbage og til siden.
Partner puffer nar man er i luften. Land
fledrende og knee over teeer!
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Makker holder underben. Laen langsomt
fremover med ryg og hofte i lige linje.
Slip nar kroppen ikke kan holdes mere.
2Xx5

Lidt ned i kneae — rank ryg — speend i
mave. Sving eksplosivt frem!
3x20




