Kna

Balans, ett ben hall i varandra och ”"braka” lite, Byt

Kna boj, vanliga kna évningen men sm3, kort , snabba bdj.

Skugg 6vning sida och fram/tillbaka.

Utfall

Ner hopp och explosions upphopp

Lyftabenetdvning

Cirkelrorelse

Stretcha framsida lar

Tahavning 20 ggr/ben

Ett ben kna boj 10ggr/ben

gummiband



