5. GET ON UP (3:10)
Tema: Styrke/udholdenhed

Antal
Taktslag  evelser Dvelsesbeskrivelse
Optakt
forspil Klar til rundkreds med handfatning.
1-8
A . . Y .
7 sidehop til venstre (1-7), samletslip handfatningen
1-8 og 2 klap (og 8) gentag modsat vej rundt.
1-8 ! 3 sidehop til venstre (1-3), samlet hop og klap (og 4).
1-8 Gentag modsat (5-8).
1-8 1 sidehop til venstre (1), samlet hop og klap (og 2),
gentag (3-4), gentag til 8.
Mellem-
spil Drej rundt om dig selv - ned pa ryggen - benene mod
midten, bgjede knae.
1-8
B
Left overkroppen (1-2), saenk igen (3-4), det samme 2
gange i dobbelt tempo (5-8), gentag.
)

o &b & & & b

NB! Ved lgft presses leenden i gulvet og der foretages
en lang udanding.

spil
1-8

Mellem-

Stik hgjre ben under venstre - op at std. Handfatning

i rundkreds
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5. GET ON UP (3:10)
Tema: Styrke/udholdenhed

Antal

Taktslag ~ evelser Dvelsesbeskrivelse

A
1-8
1-8 ! Sidehop i kreds med klap
18 - som for beskrevet.
1-8
Mellem-
spil
Drej rundt om dig selv - ned pad maven - naesen mod
1-8 midten.
g 1-8
1-8 Langsomt armstraek (1-2), tilbage til udgangsstillingen
1-8 6 (3-4), det samme i dobbelt tempo, straek (5), baj (6),
1-8 straek (7), bej (8).
1-8 Gentag.
1-8
Mellem-
spil
Skub tilbage til hugsiddende
1-8 - op at std - handfatning i kreds.
A
1-8
1-8 : Sidehop i kreds med klap
1-8 - som fer beskrevet.
1-8
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5. GET ON UP (3:10)
Tema: Styrke/udholdenhed
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Antal
Taktslag  evelser Dvelsesbeskrivelse
Mellem-
spil
Drej rundt om dig selv - ned pa maven - naesen mod
1-8 midten.
B -
1-8 Rygbgining/benlgft. Laft langsomt (1-2), seenk lang-
1-8 somt (3-4), gentag i dobbelt tempo. Left (5), seenk
1-8 6 (6), laft (7), ssenk (8).
1-8 Gentag.
1-8
1-8 NB! Hold halene sammen ved lgft.
Mellem-
spil
Skub tilbage i hugsiddende - op at sté - handfatning i
1-8 rundkreds.
A
1-8
1-8 : Sidehop i kreds med klap
1-8 - som fer beskrevet.
1-8
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