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LIFTINK. dvojitá práce kotníkŮ

$KIPINK - stehno s trupem tvoÍí prav'f rihe|, práce paží je pÍirozená jako u běhu

ODPICHY - odrazY z každé nohy směŤují šikmo vpÍed

KLus sE zAKopÁvÁnÍm - paty se pŤi zakopnutí dotrfkají h ždí
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CARIOKA - pravou nohou aktivně stÍídavě doš|apujeme vpŤed
směru běhu. Tak dosáhneme správné rotace trupu a

a vzad bokem ke
pánve.

sTUPŇovANÉ ROVINKY - v seku 25m postupně zrych|ovat


