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Beskrivelse af gvelsen:

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

1) Lgberen udfgrer en aben Mohawk HFI/VBI. Frie ben skal veere strakt bagud fer og efter
Mohawkvendingen

2) Leberen placerer hgjre fod teet pa venstre og skifter til HBU skeer, pa toppen af cirklen.
Efter skiftet til hgjre fod kan frie fod veere foran eller bagved hgjre fod

3) Leberen udfgrer et HBU til HFI tretal med frie fod strakt frem efter vendingen pa vej
tilbage til midten

4) Laberen saetter rent af fra indvendigt skaer og skifter til den anden cirkel pa VFI skaer

5) Leberen udfgrer en aben Mohawk VFI/HBI. Frie ben skal veere strakt bagud fgr og efter
Mohawkvendingen

6) Leberen placerer venstre fod teet pa hajre og skifter til VBU skaer, pa toppen af cirklen.
Efter skiftet til venstre fod kan frie fod vaere foran eller bagved venstre fod

7) Leberen udfgrer et VBU til VFI tretal med frie fod strakt frem efter vendingen pa ve;j
tilbage til midten (8)

8) Lweberen saetter rent af fra indvendigt skeer og skifter til den anden cirkel pa HFI skaer

Derefter gentages trin 1) til 8).

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

Cirklernes og ottetallets starrelse afhaenger af laberens alder, styrke og udvikling. Generelt
skal hver cirkel have en diameter pa tre gange Igberens hgjde.
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Beskrivelse af gvelsen:

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

Lgberen udfgrer et VBI til VFU tretal med frie fod strakt frem fgr og efter vendingen

Lgberen placerer hgjre fod teet pa venstre og laver et rent afsaet til HF| skeer, pa toppen af
cirklen - med frie ben strakt bagud efter skiftet

Lgberen udfgrer en aben Mohawk HFI/VBI. Frie ben skal veere strakt bagud fer og efter
Mohawkvendingen og denne position skal holdes med fuld kontrol over skuldrene pa vej
tilbage til midten (4)

Loberen seetter rent af med venstre fod fra baglaens indvendigt skeer til hgjre fod pa midten
og skifter til den anden cirkel pa HBI skaer med frie ben strakt frem

Lgberen udfagrer et HBI til HFU tretal med frie fod strakt frem far og efter vendingen

Lgberen placerer venstre fod ved siden af hgjre fod og saetter rent af til VFI skeer, pa
toppen af cirklen - med frie ben strakt bagud efter vendingen

Lgberen udfgrer en aben Mohawk VFI/HBI. Frie ben skal veere strakt bagud fer og efter
vendingen og denne position skal holdes med fuld kontrol over skuldrene pa vej tilbage til
midten (8)

Lgberen seetter rent af med hgjre fod fra bagleens indvendigt skeer til venstre fod pa midten
og skifter til den anden cirkel pa VBI skaer med frie ben strakt frem

Derefter gentages trin 1) til 8).

Generelt:

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

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

@velsen startes med to eller tre indledende trin til midten (START) af ottetallet og forsaettes pa
VBI skaer med frie ben strakt frem. Frie ben fares derefter bagud pa vej mod 1).

1)

2)

3)

8)

Lgberen udfgrer en aben Mohawk VBI/HFI med frie ben strakt bagud bade far og efter
vendingen

Lgberen udfgrer en aben Mohawk HFI/VVBI med frie ben strakt bagud bade far og efter
vendingen

Laberen placerer hgjre fod ved siden af venstre fod og seetter rent af til HBU skaer med
frie ben strakt bagud. Kroppen kan drejes ud af cirklen pa vej mod (4)

Laberen skifter skaer fra HBU til HBI idet frie ben straekkes frem efter skeerskiftet ved
overgangen til den anden cirkel. Frie ben fgres derefter bagud og straekkes pa vej mod

()

Lgberen udfgrer en HBI til VFI aben Mohawk med frie ben strakt bagud bade fgr og efter
vendingen

Lgberen udfarer en VFI til HBI aben Mohawk med frie ben strakt bagud bade far og efter
vendingen

Laberen placerer venstre fod ved siden af hgjre og seetter rent af til VBU skaer med frie
ben strakt bagud. Kroppen kan drejes ud af cirklen pa vej mod (8)

Lagberen skifter skeer fra VBU til VBI idet frie ben straekkes frem efter skeerskiftet ved
overgangen til den anden cirkel. Frie ben fares derefter bagud og straekkes pa vej mod

(1)

Derefter gentages trin 1) til 8).

Generelt:
Efter tre hele ottetaller er Igbet, Iabes ud af ottetallet forleens efter (1), fortsat pa HFI skeer.

Cirklernes og ottetallets starrelse afhanger af laberens alder, styrke og udvikling. Generelt
skal hver cirkel have en diameter pa tre gange Igberens hgjde.
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. L Beskrivelse af gvelsen:
Bagleens indvendig il
@velsen startes med to eller tre indledende trin til midten (START) af ottetallet og forseettes pa HBU skeer

udvendig slangesving med frie ben strakt frem. Frie ben fgres derefter bagud og overkroppen drejes ud af cirklen pa vej mod 1).

1) Leberen udfgrer en HBU til VFU aben Mohawk med frie ben strakt bagud bade fgr og efter
vendingen

2) Laberen udfgrer et VFU til VBI tretal med frie ben strakt bagud bade far og efter vendingen

‘\ HBU/VFU 3) Laberen placerer hgjre fod ved siden af venstre og skifter til HBU skaer umiddelbart fulgt af et
% mohawk baglaens kryds, saledes at venstre fod krydses over hgijre til VBI skeer. Frie ben straekkes derefter
1 bagud og overkroppen drejes indad i cirklen pa vej mod (4)

4) Laberen skifter skeer fra VBI til VBU idet frie ben straekkes frem efter skeerskiftet ved overgangen
til den anden cirkel. Frie ben straekkes frem og overkroppen drejes ud af cirklen. Frie ben fares
derefter bagud pa vej mod (5)

5) Leberen udfgrer en VBU til HFU aben Mohawk med frie ben strakt bagud bade fer og efter
vendingen

6) Lgberen udferer et HFU til HBI tretal med frie ben strakt bagud bade fgr og efter vendingen

(4)

VRIEU 7) Lgberen placerer venstre fod ved siden af hgjre og skifter til VBU skaer umiddelbart fulgt af et

....................... bagleens kryds, saledes at hajre fod krydses over venstre til HBI skeer. Frie ben straekkes derefter
Avendig bagud og overkroppen drejes indad i cirklen pa vej mod (8)
HBiHBU i 1udvendig
(8) VBU 8) Lgaberen skifter skeer fra HBI til HBU idet frie ben straekkes frem efter skeerskiftet ved overgangen
til den anden cirkel. Frie ben straekkes frem og overkroppen drejes ud af cirklen. Frie ben fgres

derefter bagud pa vej mod (1)

Derefter gentages trin 1) til 8).

Generelt:
7
W Kryds ,"VBU/HFU Efter tre hele ottetaller er lgbet, Igbes ud af ottetallet forlaens efter (1), fortsat pa VFU skeer.
HFU /Y’ mohawk , .
o Cirklernes og ottetallets starrelse athaenger af Igberens alder, styrke og udvikling. Generelt skal hver

cirkel have en diameter pa tre gange Igberens hgjde.
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