Cwiczenie powtarzamy kilka razy, uwzgledniajac nastepujace pozycje wyjsciowe:
* Siad skrzyiny ze ,skrzydetkami”

* Lezenie tylem z nogami ugietymi i ramionami utozonymi w ,skrzydetka”
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* Lezenie przodem z rekoma pod brody
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* Siad kleczny z rekoma utozonymi w ,skrzydetka”

* Siad prosty podparty z rekoma opartymi z tytu o podioze

Klek podparty z rekoma wyciagnietymi przed siebie (niska pozycja Klappa)
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