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Farst sprinter du fremad med en slaede spaendt om livet.
Derefter treekker du den bagleens tilbage til udgangspunktet.

Du spaender sleeden om livet med et tov. Du sprinter fremad.
Kroppen skal veere lidt fremadleenet. Sgrg for hgjt kneelgft, og et
kraftigt armtraek. Lgb fx 50 meter fremad.

Derefter traekker du sleeden bagleens tilbage til udgangspunktet.
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