FST: Ringe Styrke. ( Vises til samlinger.)

O = Holdes i 3 sec.
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Hange i stot (-) ( gerne hjalp fra traener til at komme dertil ) - katete (-) - %z stem med
bojede arme og hoftebejning til position hvor hoften er over skulderne (-) -
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nedsankning igennem katete til kip stilling langsom
nedsankning med strakte ben og arme til hang og slip til sta.

11 Ar.

Muscle up - katete (-) - planche med bejede ben og
strakte arme (-) - katete - stem med strakte arme og
spredte ben til h.st med fedder i mod inderside af

wirerne (-) - samle ben (-) -
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nedgang til stot med strakte arme og enten

strakt eller begjet hofte - nedgang til sta.

1213 -14 ar
Muscle up - katete (-) - planche med strakte ben og arme (-) -
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 nedgang med strakte
arme og krop til stet -
nedgang til sta.

- katete - stem med strakte arme
og enten spredte/samlede ben til
h.st (-) -




