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reka zewnetrzna na koncu reka wewnetrzna i zewnetrzna: przeciagniecie:
drazka pomiedzy nimi odstep 2 rak nadgarstki prosto
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przygotowanie: ciagniecie koncowe: grzbiet pidra przy
tuléw wkrecony tuléw wzdluz lodzi przeciagnieciu prosty
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ciagniecie koncowe: kat
odchylenia od 15° do 20°

kat biodra
zamknigty
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przygotowanie: plecy natychmiast do przodu przeciagniecie: rece przy kolanach — poczatek ciagniecia rak
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Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann, Christian Miiller, Hauke Hinz Gib einem Hungernden ein Fisch und er ist einen Tag satt, zeige ihm,
und alle anderen, die diese Checkliste mitentwickelt haben! wie man Fische fingt, und er kann ein Leben lang satt sein! (alte Weisheit)
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