Frivend og stgd, alternativ genstand

Du tager genstanden fra jorden og far den farst op til brystet,
inden du stgder den op over hovedet i strakte arme. Sgrg for at
komme godt ned i knae, speend i kropsstammen og bevaegelsen
op skal veere hurtig og eksplosiv.

Bevaegelsen er ligesom frivend og stad, men med en lidt mindre
handterlig veegt. Serg for at komme godt ned i benene pa flad fod,
hvor numsen skal godt tilbage. Spaend godt op i maven (bracing).
Far veegten eksplosivt op til brystet. Herfra holder du en kort pause
og stgder den derefter op i strakte arme.

Det betyder ikke s& meget, hvilken genstand du bruger.
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