YH1a 4L poffinat (40 x 80 m, ok. 8 min. ze zrecznoscia)
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HXF wydtuzenie wykroku

FAKEC klus roboczy
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AXA koto 40 m, obnizenie
i wydtuzenie szyi
AK  klus roboczy

----------------------- Step

KXM wydtuzenie wykroku
MCH kitus roboczy

ktus roboczy
obnizenie i wydtuzenie

wydtuzenie wykroku w klusie
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AC ktus roboczy, serpentyna
0 4 tukach, kazdy 20m
CH  klus roboczy



