Aerobic Folge

Abkürzungen
R/L = rechter/linker Fuß; re/li = rechts/links; vw/rw/sw = vorwärts/rückwärts/seitwärts; xvw/xrw = vorne/hinten kreuzen; bel. = belasten; a.O. = am Ort; wh = wiederholen; ggl = gegengleich; RD/LD = Rechts-/Linksdrehung; Schr = Schritt(e)

Folge

Jeder Teil besteht aus 16 Zeiten und beginnt mit R.
1
3 Schr vw + Kick (mit Klatsch) 
3 Schr rw mit Tap (+ 2x Klatsch „und 8“)
Variation: bei rw Ball-Change („und 8“) statt Tap
1x wh

2
a) 4x Step Touch, Arme oben (Hände mit gespreizten Fingern) bei Step und gebeugt bei Touch

b) 4x Leg Curl

Variation: Karree mit jeweils ¼ RD
3
4x Grapevine mit Tap
Variation 1: 4x Grapevine im Karree mit jeweils ¼ RD 
Variation 2: 4x Grapevine mit Sprung auf R (3) und hop auf R (4) (dabei L in der Luft xrw)

4
2x Repeater
Variation: mit Umsprung

5
2x Box Step mit R xvw
wh ggl. 2x mit L xvw
6
4 Schr vw + Straddle 
Variation: 2x schnell Out and In, dabei Arme kreisen


wh rw

7
4x Knee-Up; auf 1 Arme gestreckt vorne-oben, auf 2 Arme nach unten, 3 und 4 Arme im Halbkreis zur anderen Seite

8
4x V-Step, 1-2 Arme oben (re, li), 3-4 Arme unten (re, li), beim letzten Mal nur Tap

Variation: Ersten beiden V-Steps mit jeweils ½ RD
Ganze Folge von vorne mit L beginnen. 

Die meisten fett formatierten Schritte kannst du dir auf www.nyrik.ch/gaysport/schritte/index.html ansehen.
