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Beskrivelse af gvelsen:

Forleens Udvendig Tretal

@velsen startes med to valgfri indledende trin til midten (START) af ottetallet.
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VFU/VBI tretal. Lgberen udfarer vendingen omkring en tredjedel (men ikke far
en fierdedel) rundti cirklen, i en glidende bevaegelse og med frie ben strakt

Lagberen gar Klar til at skifte til HBU skeer

Laberen udfagrer et bagleens kryds omkring to tredjedele henne i cirklen ved at
krydse venstre fod over hgijre til VBI skeer. VBI skaer holdes med frie ben strakt,
frie hofte holdes sa Igberen er klar til at skifte til forleens pa den anden cirkel (4)

Laberen skifter til den anden cirkel pa HFU skaer

HFU/HBI tretal. Laberen udferer vendingen omkring en tredjedel rundt i cirklen,
i en glidende bevaegelse og med frie ben strakt

Lagberen gear Klar til at skifte til VBU skaer

Laberen udfgrer et baglaens kryds omkring to tredjedele henne i cirklen ved at
krydse hgjre fod over venstre til HBI skeer. HBI skaer holdes med frie ben strakt,
frie hofte holdes sa lgberen er klar til at skifte til forlaens pa den anden cirkel (8)

Laberen skifter til den anden cirkel pa VFU skaer og trin (1) til (8) gentages

Generelt:
Efter tre hele ottetaller er lobet, Iobes ud af ottetallet forlaens ud af den korte akse.
Cirklernes og ottetallets stagrrelse afhaenger af Igberens alder, styrke og udvikling.

g Generelt skal hver cirkel have en diameter pa tre gange Igberens
hgjde.
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Forleens Indvendig Tretal
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Beskrivelse af ovelsen:
@velsen startes med to valgfri indledende trin til midten (START) af ottetallet.

1) HFI/HBU tretal. Laberen udfgrer vendingen omkring en tredjedel (men ikke fgr en
fierdedel) rundt i cirklen, i en glidende bevaegelse og med frie ben strakt

2) Leberen ger klar til at skifte til VFU skaer

3) Lgberen udfgrer et forlaens kryds omkring to tredjedele henne i cirklen ved at
krydse hgjre fod over venstre til HFI skeer. HFI skaer holdes i begyndelsen med
frie ben strakt bagud, derefter fares frie fod frem, sa lgberen er klar til at skifte il
forleens pa den anden cirkel (4)

4) Leberen skifter til den anden cirkel pa VFI skeer

5) VFI/VBU tretal. Laberen udfagrer vendingen omkring en tredjedel rundt i cirklen, i
en glidende bevaegelse og med frie ben strakt

6) Lgberen gear klar til at skifte til HFU skaer

7) Lgberen udfarer et forlaens kryds omkring to tredjedele henne i cirklen ved at
krydse venstre fod over hgjre til VFI skeer. VFI skeer holdes i begyndelsen med
frie ben strakt bagud, derefter fares frie fod frem, sa lgberen er klar til at skifte il
forleens pa den anden cirkel (8)

8) Lgaberen skifter til den anden cirkel pa HFI skaer og trin (1) til (8) gentages

Generelt:
Efter tre hele ottetaller er labet, labes ud af ottetallet forlaens ud af den korte akse.

Cirklernes og ottetallets stgrrelse afheenger af Igberens alder, styrke og udvikling.
Generelt skal hver cirkel have en diameter pa tre gange lgberens hgjde.
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Forleens udvendig til

indvendig slangesving
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Beskrivelse af gvelsen:

@velsen startes med to indledende trin til midten (START) af ottetallet og forseettes
pa HFI skaer med frie ben strakt bagud.

1) Leberen placerer venstre fod ved siden af hgjre og skifter til VFU skeer med
frie ben strakt bagud

2) Loberen udfaerer et forleens kryds til HFI skeer

3) Trin 1) gentages, hvorefter lgberen fgrer frie ben frem og skifter skeer fra
VFU til VFI (4), fgrer frie ben bagud og straekker det efter skeaerskiftet

5) Leberen placerer hgjre fod ved siden af venstre og skifter til HFU skaer med
frie ben strakt bagud

6) Leberen udferer et forlaens kryds til VFI skaer

7) Trin 5) gentages, hvorefter Igberen forer frie ben frem og skifter skaer fra
HFU til HFI (8), farer frie ben bagud og streekker det efter skeerskiftet

Derefter gentages trin 1) til 8).

Generelt:

Efter tre hele ottetaller er lgbet, labes ud af ottetallet forleens ud af den korte
akse (8).

Cirklernes og ottetallets stgrrelse afhaenger af Igberens alder, styrke og
udvikling. Generelt skal hver cirkel have en diameter pa tre gange Igberens
hgjde.
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Forleens indvendig til

Beskrivelse af gvelsen:

udvendig slangesvin
J J J @velsen startes med to indledende trin til midten (START) af ottetallet og forseettes

pa VFI skeer med frie ben strakt bagud.

1) Leaberen udfarer et forleens kryds til HFI skeer.

2) Laberen placerer venstre fod ved siden af hgjre og skifter til VFU skeer med
frie ben strakt bagud

3) Trin 1) gentages, hvorefter laberen fgrer frie ben frem og skifter skeer fra
HFI til HFU (4), farer frie ben bagud og straekker det efter skeerskiftet

5) Leberen udfgrer et forleens kryds til VFI skeer

6) Laberen placerer hgjre fod ved siden af venstre og skifter til HFU skaer med
frie ben strakt bagud
4
HF|,$4F)U ' 7) Trin 5) gentages, hvorefter laberen fgrer frie ben frem og skifter skeer fra VFI
Skeefskift til VFU (8), farer frie ben bagud og streekker det efter skeerskiftet

Ihdvéndig
(8)td udyvendig
VFI/VFU

Derefter gentages trin 1) til 8).

Generelt:

Efter tre hele ottetaller er lgbet, labes ud af ottetallet forleens ud af den korte
akse (8).

Cirklernes og ottetallets stgrrelse afhaenger af Igberens alder, styrke og
udvikling. Generelt skal hver cirkel have en diameter pa tre gange Igberens
hgjde.
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