8. priprava — dynamické pozice

Tripod
- Sed na patach
- Na4
- Tripod
- Medvéd v tripodu
- ,startér”
- Tripod rotace hrudniku

Stoj
- Holubice
- Holubice na zemi
- Sumo squat — pretdceni pres nakrok

Variace s therabandem
- Na4zazady
-V tripodu za zady
- Zasedaci hrboly — dosed dozadu
- Drep —sed na therabandu
- Medvéd - tah za panev (u Zebfin)

Variace s overbalem
- Opora o overbal v tripodu

Variace velky mic
- 6M na mici
- Na 4 na mici - Zabicka
- Otdaceni s micem v pozici 6M na zaddech
- Zvedani v tripodu pres oporu o mic

Specifické cviceni
- Hollow hold — vyuZiti aktivace HSS

Flow
- Ze sedu — Sikmy sed — klek — sumo drep a zpét
- Z3M pretaceni do vysokého Sikmého sedu a zpét



