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Egen 6vning

Praktisera (Organisation - Anvisning):

1 lI6per runt konan tar 1-2 steg i sidled innan han med full
kraft moéter bollen med handerna. 2 timar ett motlagg med
vristen. 1 upp igen runt nasta kona och pa néasta boll, motlagg
med 3. osv. byt mv

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):

Variationer:
Byt hall
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