ATLETICKA ABECEDA
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LIFTINK - dvojita prace kotnikt
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SKIPINK - stehno s trupem tvofi pravy thel, prace pazi je prirozena jako u béhu
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ODPICHY - odrazy z kazdé nohy sméruji Sikmo vpred
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KLUS SE ZAKOPAVANIM - paty se pfi zakopnuti dotykaji hyzdi

CARIOKA - pravou nohou aktivné stiidavé dosSlapujeme vpfred a vzad bokem ke
sméru béhu. Tak dosahneme spravné rotace trupu a panve.
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STUPNOVANE ROVINKY - v Giseku 25m postupné zrychlovat



