Hop, fra kneestaende

Sid pa knaeene med strakt hofte. Fra denne position skal du
uden at stgtte med handerne komme op og sta pa fgdderne og
fra den dybe kneebgjning springer du sa hgjt du kan.

Sid pa kneeene med strakt hofte. Fra denne position skal du uden at
stgtte med haenderne komme op og sta pa fedderne og fra den
dybe knaebgjning springer du sa hgijt du kan.
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