Stående kulstöt från slagställnig
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Teknik
1. Stå parallellt med fötterna och ha tyngdpunkten över det bakre benet.
1. Starta stöten med att sträcka det bakre benet uppåt-framåt.
1. Rotera med höften och skuldran för att sedan trycka på med armen och hand/fingrarna.
1. Stå emot med det främre benet vid utstöten och behåll båda fötterna i marken.
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| Kaion sia iga g fingrarn,
inte inne i handflatan.
1 utgangspositionen ligger
kulan mot halsen och
armbagen pekar rakt ut.
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