SJALVFORSVAR
9-8 GUP

1: Kors handledsgrepp / utvridning med nedldggning pa magen / rak arm

el

2: Dubbel grepp bak / utkliv bakom / nedldggning pa rygg

>\>Q

4——PA RYGGSIDAN

3: Strypning framifran / armveck + hakan / pa magen

4: Strypning bakifran / las bada armbagarna

5: Armlas fran sidan / 1as armbage
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