BASIS- TRIN 1 TRIN 2 TRIN 3 TRIN 4 TRIN 5 TRIN 6 TRIN7
BEGREBER BALANCE GLIDE FORLANS GLIDE BAGLZAENS BUER POWER/KRAFT FART YDERLIGERE UDVIKLING
FORLZENS __ Balancer pé 2 fedder ___ Alm forlzens leb, sammen- | __ Forlans slalom (skiftevis __ Glide forlens pa en bue __ Forlaens afsaet med uret __ Hurtigt forlzens leb rundt | Halve civkier pa en linie tvaers
med sjefokus (Ret heengende glidebevaegelser pa 2 fedder og 1 fod) med uret, start pd 2 fedder | __ Forlaens afszet mod uret langs banden 1 omgang over banen:
holdning/rigtig (min 8 trin) slut pa 1 fod __ Forleens kryds i 8-tal med uret __ Forlzens indvendig
kropslinie) __ Glide forleens, start pa 2 __ Glide forlaens pa en bue Bueudvikling: (v/h/v og hold __ Hurtigt forlzens leb rundt | __ Forlens udvendig
__ Ga pé stedet fodder — slut p 1 fod mod uret, start pa 2 fedder pé bue — h/v/h og hold pa langs banden 1 omgang ___ Hurtigt forleens leb rundt
__ Gé forleens (Pingvin- __ Glide forleens i halv slut pa 1 fod bue): mod uret langs banden med kryds i
gang) siddeposition Krydsi sidelzens gang: __ Forlens udvendig hver ende med uret
__ Forlzens redspatter __ Hajre over venstre __ Forleens indvendig __ Hurtigt forlsens leb rundt
__ Venstre over hejre langs banden med kryds i
hver ende mod uret
__ Forlaens kryds
__ Forlaens chassé
__ Forlaens crossrolls eller
swingrolls
BAGLANS — Géabagleens (min. 8 trin) | G4 baglsens med glide- — Alm baglens leb, sammen- | __ Glide baglzens pa en bue __ Baglzens afsset med uret __ Hurtigt baglsens leb rundt | Halve cirkler pa en linie tvsers
bevaegelser hsengende glidebevaegelser med uret, start pa 2 fodder | __ Baglaens afsaet mod uret langs banden 1 omgang over banen:
(min 8 trin) slut pa 1 fod med uret __ Baglaens indvendig
__ Glide baglzens, start pi 2 __ Glide baglaens pa en bue __ Hurtigt baglzens leb rundt | Baglaens udvendig
fodder — slut pa 1 fod mod uret, start pa 2 fedder langs banden 1 omgang __ Hurtigt baglzens leb rundt
__ Baglaens redspztter slut pa 1 fod mod uret langs banden med kryds i
___ Baglaens slalom (skiftevis __ Bagleens kryds i 8-tal hver ende med uret
pé 2 fedder og 1 fod) Bueudvikling (v/h/v og hold __ Hurtigt baglzens leb rundt
pa bue — h/v/h og hold pa langs banden med kryds i
bue): hver ende mod uret
___ Bagleens indvendig =~ | Baglaens kryds
__ Baglaens udvendig __ Baglaens chassé
___ Baglaens crossrolls eller
swingrolls
STOP __ Falde ned, komme op __ Forlaens sneplov eller ___ Baglaens sneplov eller __ Forlzens sidestop pi 2 __ Forlens sidestop pA 1 fod | _ Forlans sidestop pi 2 ___ Hurtigt forleens leb, stop
__Lavesne forlsens halv sneplov baglzens halv sneplov fodder fodder med fart __ Hurtigt baglsens leb, stop
VENDINGER | Vend en kvart omgang ~ Vend en halvomgangpd2 | Vend pa 2 fedder fra __ Paen bue: vend fra Pa en bue: vend fra baglsens __ Forleens og baglaens kryds _ Simpel trinserie med
pa 2 fedder p4 stedet fedder pa stedet forlzens til baglsens forlaens til baglsens og fra til forlaens pa en cirkel, 2 af hver tretals- og mohawk-
__ Vend pé to fedder fra baglsens til forlsens pa 2 __ VBU-HFU eller ___ Paen bue: vend fra vendinger
baglaens til forlsens fedder HBU-VFU forlzens til bagleens med
Tretalsvending pé en bue: __ VBI-HFI eller fodskifte
__ Udvendig HBI-VFI Pi en bue: vend fra baglsens
__ Indvendig til forlaens pa 1 fod
__ Udvendig
__ Indvendig
PIROUETTER |  Ga 1 omgang rundt pi __ Pirouette pa 2 fedder ~ Pirouette pi 2 fodder med | __ Forlens pirouette pi 1fod | _ Forlens pirouette pA 1fod | __ Pirouette pa 1 fod med ___ Pirouette pa 1 fod med
stedet skiftevis loft af hejre og (1 omgang) (mere end 1 omgang) indgang fra forlsens indgang fra baglaens kryds
venstre fod Siddepirouette pa 2 fodder udvendig (mere end 1 __ Siddepirouette (1 omgang)
omgang) __ Baglaens siddepirouette (1
___ Baglaens pirouette pa 1 fod omgang)
(mere end 1 omgang)
SPRING __ Hop pa stedet pa 2 —_ Hop pa 2 fedder i forlens | __ Hop pa 2 fedder i baglzens | P en bue: hop pa 2 fedder | __ Spring pa 1 fod fra __ Baglaens tispring __ Skejtespring fra baglsens
fodder glid glid fra forleens til baglaens og forlaens til baglsens __ Skejtespring kryds
fra baglzens til forlaens __ Forlaens harehop __ Ta-loop
__ Salcow
___ Halv flip eller halv lutz
BESTAET Dag / méned / 4r Dag / mined / dr Dag / méned / A&r Dag / méned / &r Dag / méned / &r Dag / mined / dr Dag / méned / 4r




