Bedemmelseskort for Basic I, Figurdel.

Ovelse 1
Kryds i snegl

Forl. med ur
GOE

Forl. mod ur
GOE

Bagl. med ur
GOE

Bagl. mod ur
GOE

1. monster

2. skeer

3. glid-rytme-acceleration

4. knzearbejde

5. balance, kontrol og kropsposition

6. fodplacering

total

gentagelse

Ovelse 2
Valsetrin

Med uret
GOE

Mod uret
GOE

1. monster-symetri i vendinger

2. skeer

3. knaearbejde

4. balance, kontrol og kropsposition

5. fodplacering

6. tretal

total

gentagelse

Ovelse 3
Mohawkvendinger

Med uret
GOE

Mod uret
GOE

1. menster

2. skeer

3. knaearbejde

4. balance, kontrol og kropsposition

5. fodplacering

6. mohawk-symetri i vendinger

total

gentagelse
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