STEPTRIN OG VARIATIONER

De folgende sider rummer en oversigt over steptrin — bade rene basistrin og variationer og
kombinationer som af og til benzevnes step grundtrin fordi de ses i mange step aerobic serier,
eksempelvis Around the world (jorden rundt), Basic turn, L-step, Turnstep (drejestep) og V-step.

Der er medtaget en del af de originale Step Reebok program trin, sdsom Over Toppen og Tum
Step, som indeholder et tap-trin i grundversionen.

Tap i disse trin er ikke kritiske, da de falder pa et sted i trinnet, hvor der normalt ikke er tvivl om
hvordan man skal komme videre, men for at koreografien kan blive 100 % tap-free, kan disse
tap-trin i de fleste erstattes af et laftstep. Eller i nogle tilfeelde af et regulzert basis ned-trin, hvis
det kan passes ind i koreografien.

Mange af trinene stér under det amerikanske navn, fordi instrukterer over hele verden, ogsa i
Skandinavien, benytter det amerikanske navn. Andre steder er det danske navn brugt fordi det
hyppigere anvendes.

Nogle benzevnelser er standarder, som anvendes alle steder, andre har desvaerre uens navne i
forskellige lande og centre.

Oversigten er alfabetisk efter steptrin-navne og omfatter for hvert trin beskrivelse af udferelse,
taktslag for taktslag, kommentarer, cueing, forholdsregler og forslag til variationer.

Der er i de fleste tilfzelde angivet hvor mange taktslag steptrinnet varer — ved normal udferelse -
de fleste trin kan udfares bade hurtigere og langsommere. | dobbelt tempo og halvt tempo eller
slow motion.

Forslag til variationer er ikke en komplet liste, men blot enkelte forslag til mindre eller starre
variationer. Nzesten alle trin kan varieres i forhold til intensitet og koordination ved at asndre
hastighed, antal muskler i bevaegelse (armkombinationer) og forflytning.

Desuden kan koordinationen ages ved at tilfgje balancer og retningsskift, drejninger et eller flere
steder, pa top eller gulv, i et steptrin som maske ikke har en drejning i forvejen.

Intensiteten kan ogsa aendres via aendringer i impact som er et omrade for sig. Naesten alle
steptrin kan udferes i bade superlow (SL), low (L), moderate (M) og high (H). Dog skal graden
impact passe til malgruppen, s& skader undgas — high impact, power, er kun for veltraenede,
teknisk dygtige udevere med en perfekt stepteknik.
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STEPTRIN OG VARIATIONER
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STEPTRIN OG VARIATIONER
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A-STEP, FRONT (OPRINDELIG VERSION)

Adgangsvinkel:  Fra front, vendt fremad, stdende ved den ene side af baenk.
Udfarelse: Som basisstep med forflytning hgjre og/eller venstre:

1. 1. fod op ind til midten af baenk

2. 2 fod opind til midten af baenk

3. 1. fod ned ved den anden ende (samme side) af baenk

4. 2.fod ned/tap ned, lgftstep eller lunge pa gulv ved siden af 1. fod

Taktslag: 4 takislag.
Cueing: A, A-step. Op, op, ned, ned. Beskriv et A.
Note: Serg for stor forflytning fra side til side, det sikrer god intensitet.

1. trin 3. trin 4. trin

A-STEP, SIDE (VARIATION)

Adgangsvinkel:  Fra siden, med siden til bsenken stiende ved den bageste ende.
Udfarelse: Som over toppen med forflytning fremad og bagud.

1. 1. fod op og fremad til forreste ende

2. 2. fod op ved siden af 1. fod

3. 1.fod bagud og ned ved modsatte sides bageste ende

4. 2. fod tap ned, loftstep eller lunge pé gulv ved siden af 1. fod

Taktslag: 4 takislag.
Cueing: A. A-step. Frem, frem, ned, ned.
Note: Sarg for stor forflytning fremad/bagud, det sikrer god intensitet.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin
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A-STEP (GULV)

Adgangsvinkel:  Fra front.

Udferelse: Som spejling af et V pa stepbaenken — foregar bagud pa gulvet.
1.

1. fod bagud og udad p4 gulvet

2. 2.fod bagud og udad p4 gulvet
3. 1. fod fremad og indad p& gulvet
4. 2.fod fremad og ind til 1. fod
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: A. A-step. Bagud, bagud, fremad, fremad. Beskriv et A.
Note: Lav god vertikal forflytning (bgj ned i ben) for at holde intensitet.
1. trin 2. trin 3. trin
ACROSS THE TOP
Adgangsvinkel:  Fra enden med siden til baenken.
Udfarelse: Som over toppen, men pa den lange led.

1.

1. fod sideleens op og ind til midten af basnk

2. 2.fod sidelaens op og ind til 1. fod

3. 1. fod sideleens ned ved modsat ende

4. 2. fod sidelaens tap ned/lgftstep ved modsat ende ved siden af 1. fod
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Across toppen. Op, op, ned (tap ned/leftstep).
Note: Den sidevzerts bevaegelse kan vaere hard for knae. Anbefalet max. 8 i trask.

4. trin
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AROUND THE CORNER (RUNDT OM HJGRNET)

Adgangsvinkel:  Fra siden eller fra enden.
Udferelse: Som basisstep med drejning af kroppen % omgang til hgjre eller venstre.
1. 1. fod op, ben roteret udad i hoften — begynd at dreje krop
2. 2. fod op, afslut % drejning
3. 1. fod ned ved siden af baenken (eller ved enden med siden til)
4. 2. fod ned/tap ned/laftstep ved siden af 1. fod

Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Rundt om hjgmet. Skeer et stykke lagkage (ost) ud.
Note: Skifter til ny adgangsvinkel.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin
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AROUND THE WORLD (JORDEN RUNDT)

Adgangsvinkel:  Fra front (vendt mod hjarne) eller fra astride.
Udferelse: Loft-taptrin (eller basisvariation) med forflytning til alle baenkens hjgmer.
1. 1. fod op (eller straddle op, hvis start i bredstaende)
2. 2. fod lgft (med et hvilket som helst af Iafttrinene) eller tap
3. 2. fod straddle ned/sta ned
4. 1. fod straddle ned/sta ned — start igen fra modsat side
Dette udfares 4 gange for at komme hele vejen rundt — tilbage til start.

Taktslag: 4x4 = 16 taktslag (taptrin 4x2 = 8 taktslag, minimambo 4x3 = 12 taktslag).
Cueing: Jorden rundt (eller Around the world). Knzeleft, straddle, knzelaft (gentag).
Note: Kan opbygges med repeater (3) I2fttrin. P4 den made er der god af tid til at

instruere og nar monsteret er lzert, udferes det med ét Iafttrin hvert sted.

13. trin 14. trin 15. trin 16. trin
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BASIC LUNGE (SPLIT BASIC)

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:

Cueing:

Note:

Fra front, fra enden.

Som basis step kombineret med 2 lungetrin pa toppen.

8.

1
2
3.
4.
5
6
7

1. fod op

2. fod op

1. fod lunge bagud
1. fod saml op

2. fod lunge bagud
2. fod saml op

1. fod ned pa gulv
2. fod ned pa gulv

8 taktslag.
Basic lunge. Op, op, lunge, lunge, ned, ned.

Pas p& akillessenen. Under lunge saenk kun ta-fodballe i gulv. Meget gvede

kan szenke haelen let ned.

Navnet split basic benyttes ogsa om et basistrin som géar op, op, ned (ved

forsiden af baenk), ned (bagved baenk), op, op, ned, ned (tilbage til start ved

front position).

3. trin 4. trin

5. trin

6. trin 7. trin 8. trin
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BASIS SQUAT

Adgangsvinkel:
Udfaerelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front (fra top).

Et basisstep med en squat, benbgjning, pé top og en squat pa gulv:
1. 1.fodop

2. 2.fodop

3. Begge ben bgj, squat ned

4. Begge ben straek, ret op

5. 1.fod ned

6. 2.fod ned

7. Begge ben bgj, squat ned, pa gulv
8. Begge ben straek, ret op, pa gulv
8 takislag.

Op, squat. Basis squat. Op, squat, ned, squat.

Serg for at fadder er helt inde pa step, inden benbgjning.

Ben kan vaere samlede, smal benbgjning, eller i hofte- eller skulderbredde.
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BASIS STEP (BASIC STEP)
Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, astride eller fra top (basis step ned/ned/op/op).
Udferelse: Som gang op og ned ad stepbaenk.
1. 1. fod op
2.2.fod op
3. 1. fod ned
4. 2. fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Basis. Basis step. Op, op, ned, ned.
Note: Kan udferes fra gulv eller top. Der er ingen tap i det originale basisstep.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin

Variationer: Basistrin kan udferes med power, sa der lgbes op pa henholdsvis det farste,
det andet eller begge op-trin. Desuden kan der laves rytmiske power variati-
oner, synkoperet eller dobbelttempo lab, samt hop.
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BASIC TURN (REVERSE BASIC, REVOLVING DOOR)

Adgangsvinkel:  Fra front.

Udferelse: Som basis step med 2 gange ¥ drejning.

1. 1. fod op - drejning af krop begyndes

2. 2.fod op med % drejning

3. 1. fod ned med % drejning

4. 2. fod ned —man kigger nu mod bagvaeg (eller modsat side)

5. 1. fod op - drejning af krop begyndes

6. 2.fod op med % drejning

7. 1. fod ned med % drejning

8. 2.fod ned —man kigger nu igen mod frontvaeg (eller start side)
Taktslag: 4/8 taktslag.
Cueing: Basic turn. Op vend, ned, op vend, ned. G4 en tur over baenken.
Note: Man kan ngjes med den farste halve drejning og fortszette fra modsat side.

Udfer drejning oppe pa t& for ikke at irritere knae.

3. trin

5. trin 6. trin 7. trin
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CHARLESTON

Adgangsvinkel:  Fra front, vendt frem eller diagonalt (s& ben kan sparke forbi step).

Udfarelse: Som single skip op og ned ad stepbaenk.
1. 1. fod op
2. 2. fod/ben skip
3. 2. fod ned
4. 1. fod lunge (tap) bagud pa gulv
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Op, skip, ned, lunge.
Note: Kan udfares pa step eller pa gulv. Kan varieres sa hand rerer fod.

2. trin 3. trin 4. trin

Variation: Charleston kan udfgres som en rigtig Charleston bevasgelse. Eksempel:

H Op (1), V hasecurl repeater (2) — fer underben ud til siden og rer med
samme sides hand ved foden for hvert hasecurl (2-4), V ned (5), H hasecurl
repeater (2) - for underben ud til siden og rer med samme sides hand ved
foden for hvert hasecurl (6-8).
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DIAGONAL (CORNER TO CORNER)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra siden, ved bageste ende af baenk.

Som over toppen med diagonal forflytning fremad.

1. 1. fod treeder fremad op midt pa baenk

2. 2. fod treeder fremad op ved siden af 1. fod

3. 1. fod treeder fremad sidelzens (ikke forlzens) ned ved siden af baenk

4. 2. fod treeder fremad sidelzens ned ved siden af 1. fod

4 taktslag.

Diagonal. Op, op, ned, ned.

| originalversion treeder fadderne op naesten ved siden af hinanden s& ben
ikke krydses. | nogle nye versioner krydser 2. fod frem forbi 1. fod pa top.

1. trin

3. trin

EXTENSION (BASKET BALL, SHOOT THE HOOP, SUPERMAN)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, fra enden, fra siden, fra astride, fra hjsmet (fra toppen).
Lefttrin med Ioft af strakt ben bagud (arme op for at skyde bold i kurv):
1. 1.fodop

2. 2.fod/ben loftes strakt bagud

3. 2. fodned
4. 1.fod ned
4 taktslag.

Extension. Spil basket. Superman.
Hold ryg rank uden svaj, ben skal kun cirka 10-15 grader lige bagud i hoften.

3. trin
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FLAMINGO

Adgangsvinkel:  Fra siden.
Udforelse: Knaeloft til straddle variation.
1. fod traeder sidelaens op
2. fod/ben knzelsft op
2. fod ned pa gulv
1. fod tap ned pa modsat side af baenk

1
2
3
4
5. 1. fod traeder op pa baenk igen
6. 2.fod tap op pa baenk

7. 2.fod ned pa gulv —tilbage til start

8. 1.fod ned/tap ned ved siden af 2. fod pa gulv

Hvis man udelader tap og drejer kroppen lidt er man kiar til at fortsaette

med front adgangsvinkel — enten vendt frem eller diagonalt.

Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: Flamingo. Knzelgft, straddle tap ned, tap op, ned.
Note: Tap'ene kan vaere svaere at se og skal cues tydeligt.

Kan opbygges fra straddle tap op, straddle tap ned, straddle tap op, tap ned.

5. trin 6. trin 7. trin

Variation: Hvis det andet tap pa top (6.) erstattes af et knaeleft, bliver Flamingo til en
kneeloft repeater (3) variation og kan opbygges som sadan.
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HAMSTRING CURL (CURL, HASE CURL)

Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra siden, fra astride, fra hjgmet (fra toppen).

Udferelse: Lefitrin med bgjning af ben og straekning af hofte, hael mod bagdel:
1. 1.fod op
2. 2. ben/underben bgjes op mod bagdel
3. 2.fod ned
4. 1.fod ned
Taktslag: 4 takislag.
Cueing: Hasecurl. Op, curl, ned, ned.
Note: Bgj ben godt og fer benet lidt bagud i hoften, cirka 10-15 grader.

1. trin 2. trin 3. trin

4, trin

205




HELIKOPTER

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, fra siden, fra enden, fra astride (fra toppen).

Sidelsft med % drejning to gange efter hinanden, tilbage til start.
1. fod op

2. fod/ben sideleft drej 2 omgang over pa modsat side

2. fod ned pa modsat side

1. fod ned pa modsat side

2. fod op

1. fod/ben sidelsft drej %2 omgang over pa modsat side

1. fod ned (tilbage ved start)

8. 2. fod ned (tilbage ved start)

8 takislag.

Helikopter. Op, sideleft over, ned, ned, op, sidelaft over, ned, ned.

No g s oDNDa

Hold ryg ret uden svaj og medbevaegelse.
Loft benet lige ud til siden (ikke fremad eller bagud), cirka 45 grader i hoften.
Drej oppe pa ta for ikke at rotere i knas.

3. trin

6. trin 7. trin 8. trin

Variation:

206

Helikopter med sideloft er den originale version, men helikopter kan ogsa
udfgres med andre Igft: Knzeleft, extension, og s& videre.

[ nogle helikopter versioner tappes ned efter hvert sideleft (pa 4. og 8.), men
det er ikke anbefalet da det bryder rytmen og medfarer at der ikke skiftes
ben (at skifte ben vil vaere det mest naturlige).




HOP TURN

Adgangsvinkel:  Fra front, fra siden, fra enden, fra hjgrnet, fra astride (fra toppen).
Udfarelse: Lefttrin med % eller ¥z drejning.
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Start med at vaelge lefttrin (alle kan bruges), teel ned, naevn hvor stor en
drejning, % eller %2, og om det er forlaens eller bagleens (om hvilken skulder).
Note: Der drejes mens man er i luften med et lille hop.
HORSESHOE (HESTESKO)
Adgangsvinkel:  Fra siden, ved bageste ende.
Udfarelse: Som drejestep, straddle, drejestep. Fra bagside af baenk:
1. 1. fod op og ud, ben roterer frem (abner hofte), s& krop vender frem
2. 2.fod op i bredstéende, krop drejer med
3. 1. fod og ben drejer ned pa bagside (pa startside, modsat ende)
4. 2. fod straddle ned pa forside (modsat side af baenk)
5. 1. fod op og ud, ben roterer frem (abner hofte), krop mod baenk
6. 2. fod op i bredstaende, krop drejer videre
7. 1.fod ned — nu er man ved siden pa den modsatte side af baenk
8. 2. fod ned/tap ned ved siden af 1. fod
Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: Hestesko. Turn, straddle, tumn.
Note: Hold godt gje med baenken, pas pa ved baglaens opstigning.
Variation: Der kan fortszettes med turn/straddle/turn/straddie (ikke for mange gange).




I-STEP

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:

Note:

Fra front (fra top).

Et basisstep med en jack pa top og en jack pa gulv:
9. 1.fodop

10. 2. fod op

11. Begge fedder hop ud (jack ud)

12. Begge fedder hop ind (jack ind)

13. 1. fod ned

14. 2. fod ned

15. Begge fedder hop ud (jack ud)

16. Begge fedder hop ind (jack ind)

8 taktslag.

I. I-step. Op, jack, ned, jack.

Serg for at fadder er helt inde pa step, nar der hoppes ud og ind.

5. trin

6. trin 7. trin 8. trin

Variation:

208

Low impact variation. | stedet for jack kan laves:

Benbgjning (squat ned/op pa sted, langsomt eller to a tempo), eller

Step out jack (squat lunge til siden) pa top og pa gulv, eller

Synkoperet jack, fedder ud og ind i dobbelttempo ud-ud-ind-ind (3-0g-4-0g).

De to sidste versioner undgar neutralt trin s& der ikke bliver tvivl om startfod.




INDECISION

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra siden.

Som over toppen med et straddle ned step midtvejs.
1. fod sideleens op

2. fod sidelaens op

1. fod straddle ned p& modsat side (forside)

2. fod straddle ned pa startside (bagside)

1. fod op pa top

2. fod op pa top

N o o s~ N

1. fod ned pa modsat side (forside)

8. 2.fod ned/tap/lgft ned ved siden af 1. fod pa modsat side (forside)

8 taktslag.

Op, straddle, ned, op, til siden (ned).

Indecision betyder ubeslutsomhed, her i betydningen vaklen mellem to trin.
Det er ikke et almindeligt brugt dansk navn.

Indecision er et godt trin til at skifte side med da det er en perfekt otter.

5. trin

6. trin 7. trin 8. trin

Variation:

Et trin efter samme model er split basic: Fra front startes som i basisstep: 1.
fod op, 2. fod op, dernasst traeder 1. fod ned bag beenk og 2. fod treeder ned
pa forside af baenk. Sa treeder 1. fod og 2. fod op pa top og til slut 1. fod og
2. fod ned bag baenk igen tilbage ved front.

Man kan ogsé slutte (pa taktslag 7 og 8) ved at traede forlaens ned ad baenk
s& man slutter pa forsiden af baenk med ryggen til - dette giver mulighed for
helt specielle videre variationer.
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JAZZ STEP (ELLER BOXSTEP)
Adgangsvinkel:  Fra front.
Udferelse: Som basisstep, men 2. fod krydser over 1. fod pa toppen.
1. 1. fod op
2. 2. fod krydser over
3. 1. fod ned
4. 2. fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Jazz. Jazz step. Op, kryds, ned, ned.
Note: Oppe pa taer og spaendte lar sa der ikke roteres uhensigtsmaessigt i knze.

2. trin 3. trin 4. trin
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K-STEP

Adgangsvinkel:  Fra siden (pa forreste eller hgjre side af stepbaenken) ved bageste ende.
Udferelse: Som tap op/tap ned med forflytning fremad og bagud.

1. fod treeder fremad og op pa midt pa baenk

2. fod traeder op og tapper ved siden af 1. fod

2. fod traeder fremad og ned pa gulvet ved siden af enden

1. fod treeder et skridt fremad og tapper ned ved siden af 2. fod

1. fod traeder baglaens op pa midten af stepbaank

2. fod traeder baglaens op og tapper ved siden af 1. fod

No o s 0bhd=

2. fod traeder bagleens og ned ved siden af bag baenk (ved startsted)
8. 1. fod traeder bagleens ned og tapper ved siden af 2. fod

Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: K. K-step. Opftap, ned/tap, op/tap, ned/tap.
Note: Hold godt oje med bzenken, pas pa ved baglaens opstigning.
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KICK (HIGH KICK)

Adgangsvinkel:

Udforelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front (vendt diagonalt), fra siden, fra enden, fra astride (fra toppen).
Lofttrin med heijt strakt spark:

1. 1.fod op

2. 2. ben udferer strakt spark

3. 2.fod ned

4. 1.fod ned

4 taktslag.

Kick. Op, kick, ned, ned.

Hold ryg rank uden bgjning i overkrop. Kick er med helt strakt ben.

KNAELQGFT (KNEELIFT)
Adgangsvinkel:  Fra front, fra siden, fra enden, fra astride, fra hjgmet (fra toppen).
Udforelse: Lofttrin med knaelgft, cirka 90 graders bgjning i hofte og underben:
1. 1.fod op
2. 2. benlgftes til kneeleft
3. 2.fod ned
4. 1.fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Knaelgft. Op, knzelgft, ned, ned.
Note: Hold ryg rank uden bgjning i overkrop, udfer hajt knzeleft.

1. trin

2. trin 3. trin 4. trin
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L-STEP (UDEN TAP/LOFT)

Adgangsvinkel:  Ved enden med siden til baenken. Fra siden.

Udferelse: Som basisstep sideleens fra enden og til front:
1. 1.fod op
2. 2.fodop

3. 1. fod ned bag baenk
4. 2. fod ned bag bzenk

Taktslag: 4 taktslag.

Cueing: L. L-step. Op, op, ned, ned.

Note: Der kan fortsasttes med et ekstra L-step (uden tap) videre ud til modsat side
(et dobbelt L-step).

Adgangsvinkel:  Fra enden, siden til.

Adgangsvinkel:  Fra siden, ved bagenden af basnken.
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L-STEP (MED TAP/LGFT NEDE)

Adgangsvinkel:
Udforelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front. Fra siden. Fra enden.

Som tap ned trin med forflytning ud over hgjre eller venstre ende:

1. 1.fodop

2. 2.fod op

3. 1. fod ned

4. 2. fod tap ned eller loftstep

4 taktslag.

L. L-step. Op, op, ned, tap nedfleftstep (knaelaft, curl og s videre).

Der startes med det ben som er fzttest ved den side/ende man vil ud over.

1. trin

4, trin

L-STEP (MED TAP/L@FT OPPE OG NEDE)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, vendt fremad. Fra enden. Fra enden med siden til.

Som tap op/tap ned trin med forflytning udover hgijre eller venstre ende.

1. 1.fod op

2. 2. fod leftstep eller tap op

3. 2.fod ned

4. 1.fod lgfistep eller tap ned

4 taktslag. Ofte opfattes L-step som bade ud (1-4) og hjem (5-8). 8 taktslag.
L. L-step. Op, laftstep eller tap op, ned, loftstep eller tap ned.

Start med det ben som er laengst veek fra den side/ende, man vil ud over.

1. trin
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LUNGE (BQJET)

Adgangsvinkel:  Fra toppen. Bagud eller diagonalt.

Udferelse: Som styrketraenings lunge:
1. 1. fods ta-fodballe saettes i gulv, benet er bgjet
2. 1.fod op patopigen

Taktslag: 2 taktslag.
Cueing: Bojet lunge. Styrke lunge. Ta ned, op. Hzelen skal ikke i gulv, bgj ben.
Note: Lunge kan vaere skiftevis hgjre, venstre, men ogsa bare et enkelt.

1. trin 2. trin

LUNGE (STRAKT)

Adgangsvinkel:  Fra toppen. Vendt mod front eller fedder parallelt med bsenk for 1) bagud
strakt lunge eller vendt parallelt for 2) diagonal eller 3) parallel strakt lunge.
Udferelse: Som aerobic lunge eller tap:
1. 1. fods ta-fodballe
2. 1.fod op pa top igen

Taktislag: 2 taktslag.
Cueing: Strakt lunge. Ta ned, op. Kropsvaegt bliver over gverste ben.
Note: Lunge kan veere skiftevis hgjre, venstre, men ogsa bare et enkelt.

Pas pa akillessenen. Saenk kun ta-fodballe i gulv (meget avede heelen let i).

Variation: Lunge kan aendres med tempo, rytme og retning.

1. trin (1) 1. trin (2) 1. trin (3)
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LUNGE (SQUAT)
Adgangsvinkel:  Fra toppen. Fadder vendt parallelt med siden af basnken (pa langs/tvaers).
Udfarelse: Som step out jack men med smal benstilling:

1. 1. fod saenkes helt ned i gulv tast ved baenk

2. 1. fod op pa top igen
Taktslag: 2 taktslag.
Cueing: Squat lunge. Fod i. Teet ved basnk. Overkrop rank og op (ikke fremad).
Note: Squat lunge kan veere skiftevis hgjre, venstre, men ogsé bare et enkelt.

Saenk hele foden i. Bojede ben. Oprejst holdning for ikke at trastte ryg.

1. trin

LOFTSTEP

Adgangsvinkel:

Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Alle adgangsvinkler (ogsa fra toppen: Ned, ned, op, laftstep).
Op, Ioft ben med forskellige benbevasgelser, ned, ned. Laft:
Hasecur (legcurl).

Skip. Lille, lavt spark. Fremad, udad eller bagud.

Knaeleft. Fremad eller udad.

Kick. Hgijt, strakt spark.

Sideloft. Strakt ben til siden.

® Extension. Strakt ben lgftet bagud.

4 taktslag.

Afhaenger af 1oftstep.

Standardbetegnelse for alle steptrin med Ioft/ikke-vaegtbzerende fase.

4. trin
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M-STEP

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra siden, stdende ved den bageste ende.

Som A-step med indsats pa toppen, hvor man treeder frem og tilbage.

N o o~ oDbd-=

8 taktslag.

M. M-step. Op, bagud, bagud, frem, frem, ned.

2. fod traeder op ved siden af 1. fod

1. fod gar et skridt bagud pa top

2. fod gar et skridt bagud pa top

1. fod gar et skridt frem igen (tilbage til samme sted p& top som for)
2. fod gar et skridt frem igen til 1. fod
1. fod traeder ned pa gulv p4 modsat side ved bageste ende af baenk
8. 2. fod traeder ned/tap/left ned ved siden af 1. fod

1. fod treeder op og frem til forreste ende af baenk

Lav god forflytning pa top i fremad/bagud retning sa intensiteten holdes.

5. trin

6. trin

7. trin

8. trin

Variation 1:

Variation 2:

e

Trinkombinationen pé toppen kan udfgres i dobbelt tempo s& man tager to

ture bagud og frem inden man star ned igen.
Op (1), op (2), bagud (3), bagud (-og-), frem (4), frem (-og-), bagud (5), bag-

ud (-og-), frem (6), frem (-og-), ned (7), ned (8).

NB: Dette kraever et steptempo som ikke er for hurtigt, cirka 120-125 BPM.

Adgangsvinkel fra front: To basis step med forflytning sideleens — farst mod

hgjre sa tilbage mod venstre. Der tegnes et M med forflytningen.
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MAMBO

Adgangsvinkeél:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front (fra ende, fra side eller fra top) vendt frem eller diagonait.

Som traditionel aerobic mambo — med brug af baenk.

1. 1. fod treeder op

2. 2.fod gar pa gulv

3. 1. fod traeder ned og bagud pa gulv

4. 2. fod gar pa gulv pa samme sted som farste gang

4 taktslag.

Mambo. Op, op, ned, ned.

Samme ben starter hver gang eller skift tii modsat med omtraedningstrin
(ogsa kaldet mambo cha-cha-cha).

1. trin

2. trin 3. trin 4. trin

Variation 1:

Som traditionel mambo pa gulv — med baenk som forhindring: Fra front med
siden vendt ind mod baenken: Trzed 1. fod over pa den anden side af baenk,
2. fod gar pa gulv ved bagside af baenken, 1. fod traeder tilbage til bagside af
bzenk pa gulv, 2. fod gar pa gulv samme sted som forst.

1. trin

Variation 2:
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Fra front: Mambo hgjre fod op pa baenk (1), ga nede venstre (2), ga nede
hgjre (3), mambo venstre fod op pa baenk (4), ga nede hgjre (5), ga nede
venstre (6) + ga nede hajre, venstre (7,8) eller pa top hgjre, venstre (7,8).
Kaldes ogsa 6-count mambo eller mini-mambo (fordi de to mambo trin ikke
fuldferes men kobles sammen).




MAMBO, LANG

Adgangsvinkel:  Fra front vendt diagonait.

Udforelse: Som mambo med forflytning fremad og bagud — med baenk som forhindring.
1. 1. fod treeder op
2. 2.fod traeder forbi enden af baenk, gar pa gulv
3. 1.fod treeder ned fra step og fortsaetter pa gulv foran 1. fod
4. 2.fod traeder et skridt tilbage omtrent til siden af enden
5. 1. fod treeder bagleens op pa stepbasnk
6. 2.fod treeder bagud pa gulv (lige ved hjemet af baenk)
7. 1. fod treeder ned og bagud pa gulv bag baenk
8. 2.fod gar fremad pa gulv.
Taktslag: 8 takislag.
Cueing: Mambo langt. Hold gje med baenk.
Note: Avanceret trin. Hold godt gje med baenken, pas pa ved baglaens opstigning.

1. trin

5. trin 6. trin 7. trin 8. trin

Variation: Man kan pivotere en %2 omgang pa foden under det 1. og 5. trin séledes at
man ikke gar baglaens op ad baenken pa turen tilbage til start.
P4 forste trin pivoteres forlaens, pa femte trin pivoteres baglzens.
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O-STEP

Adgangsvinkel:  Fra front vendt diagonalt (fra siden).

Udfarelse: Som basisstep med cirkulzer forflytning: Op/op/ned/ned. Gentages il front.
Udferelse: Som gang op og ned ad stepbzenk.

1. 1. fod op — krop og ben pabegynder drejning

2. 2.fod op — drejning fortsaettes pa resten af turen rundt pa baenk

3. 1.fod ned

4. 2. fod ned

5. 1.fodop

6. 2.fod op

7. 1.fod ned

8. 2.fod ned

Taktslag: 8 taktslag.

Cueing: 0. O-step. Op, ned, op, ned. Basisstep rundt pa bsenken.
Note: Der er ingen tap — det er ngjagtigt som basisstep.

Man gér rundt i en cirkel, som havde det veeret pa gulvet uden en step.
Pas pa knze: Sta ikke forlaens ned ad baenken, vend krop og ben en anelse
med siden til baenken.

1. trin

5. trin 6. trin 7. trin 8. trin
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OVER TOPPEN (OVER THE TOP)

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:

Fra siden.

Som basisstep sidelaens.
1. 1. fod sideleens op
2. 2.fod sideleens op

3. 1. fod sidelaens ned pa modsat side
4. 2.fod ned/tap ned ved siden af 1. fod

4 taktslag.

Over toppen. Op, op, ned, ned.

1. trin

2. trin

3. trin

4. trin

Variation:

Kan varieres med alle leftstep i stedet for tap ned pa 4.
Med tempo- og rytmeskift.

Med forskellige kropbevaegelser - over med ben meget bgjede eller meget

strakte, oppe pa ta, og/eller med overkrops- og hoftebevaegelser.

Six-point (trin over seks takislag) over top:

1. fod sideleens op
2. fod sidelaens op

1. fod sideleens ned pa modsat side

1. fod sidelzens op ved siden af 2. fod

1
2
3
4. 2.fod sidelaens op (retur)
5
6

2. fod sidelaens ned pa start side

Nu er man klar til at afslutte otter med to valgfri trin. Eller man kan kombinere

en six-point over top (seks taktslag) med et six-point tumstep (efter samme

princip). De to giver 12 takislag i alt og s& mangler man bare et almindeligt

steptrin (fire taktslag) for at fa 16 takislag, to komplette ottere.
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PIVOT

Adgangsvinkel:  Fra front vendt frem eller diagonalt (fra siden), fra enden eller hjgrmet.
Udferelse: Som mambo med vending:

1. 1.fodop

2. 2.fod gar pa gulv og der drejes %2 omgang

3. 1. fod gar ned pa gulv frem forbi 2. fod

4. 2. gar pa gulv, der drejes %2 omgang frem igen

Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Pivot. (Mambo og) drej. Ga rundt.
Note: Ved alle drejninger serg for at vaere oppe pa ta.

2. trin 3. trin
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PYRAMIDE-STEP

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:

Fra siden ved bageste ende.

Som A-step fra siden og over toppen sat sammen.

N o s oD

8.

1. fod sidelaens op og frem pa baenk

2. fod sideleens op og frem pa baenk

1. fod bagud og ned pa modsat side af stepbasnk

2. fod bagud og tap ned/laftstep pa modsat side af stepbaenk
2. fod sideleens op — lige over top

1. fod sideleens op — lige over top

2. fod traeder sideleens tilbage ned ved startside

1. fod treeder tilbage ned/tap ned ved enden af stepbaenk

8 taktslag.
Pyramide. A-step og over top. Over toppen, fremad, bagud, lige over.

5. trin

6. trin 7. trin 8. trin
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REPEATER

Adgangsvinkel:
Udferelse:
Taktslag:
Cueing:

Note:

Fra front, fra siden, fra hjernet, fra enden, fra astride (fra toppen).

Loftstep hvor den ikke vaegtbaerende fase gentages 1 eller flere gange.
6-8-12-16 taktslag. Her er vist en repeater (3) over 8 taktslag.

Start med at vaelge og neevne laftstep og antal. At sige repeater er ikke nok.
Lzes mere i afsnit om Rytme/Repeatere i Koreografi kapitel og se eksempler:

Variation 1:

Variation 2:

Variation 3:

Variation 4:

Variation 5:
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Straddle repeater haelspark (3) kan blive til: Straddle op H (1), haelspark V
(2), straddle ned V (3), straddle ned H (-og-), straddle ned/ga nede V (4), H
straddle op (5), heelspark V (6), traed ned/ned (7, 8).

Sideloft repeater (3) kan blive til: Sideloft repeater (2) (1-4), pendulsving pa
top, en med hvert ben (5, 6), tav/hold ben i luft (7) treed ned/ned (-og-, 8).

Sidelaft repeater (3) kan blive til: Op H (1), sidelgft/sving V ben ud over si-
den af baenk (2), treed helt ned V (3), squat lunge V ud (4), saml V fod ind
mod baenk igen (5), sideloft V ben (6), traed ned/ned tilbage ved start (7, 8).

Skip repeater (3) kan blive til: Sideleens op H (1), skip V (2), straddle ned V
(3), tap H ben ud til side pa modsat side af baenk (4), H fod op igen (5), skip
V (6), treed ned/ned tilbage ved start (7, 8).

Knaelgft repeater (3) kan blive til: H op (1), knaeleft V slow (2-4), tap V i gulv
(5), knzelaft V tempo (6), treed ned/ned (7, 8).




REVERSE TURN (REVERSE TURNSTEP)

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra siden ved forreste ende af baenken.

A la turnstep men baglzens.

1. 1. fod op og ben let roteret sa det passer med drejning

2. 2.fod op — kroppen drejer fortsat — og ud i bredstaende

3. 1. fod ned, krop fortsastter drejning sa der landes ved modsatte ende
4. 2. fod nedftap ned ved siden af 1. fod — med siden til baenken

4 taktslag.

Reverse (eller baglaens) turn (step) — feddemne bredt.

Avanceret. Hold gje med baenken for ikke at traede forkert under drejning.

Forskel pa Reverse Tumn og Reverse V-step er adgangsvinklen. | Reverse
tum har man siden til bszenken, i Reverse V-step front til baenken.
Betegnelserne bruges i flaang.
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REVERSE V-STEP (V2 DREJNING)

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front.

Der drejes ¥ pa toppen af baenk s& man lander pa den anden side af step.

1. 1. fod krydser ind foran modsat ben og op, krop starter drejning

2. 2. fod op og ud til siden — kroppen har fortsat drejning s& krop nu er
vendt mod bagvaeg (modsat vaeg af udgangsstilling)

3. 1. fod ned pa modsatte side af baenk, krop vendt mod modsat vaeg

4. 2. fod ned pa modsatte side af baenk ved siden af 1. fod

4 taktslag.

Reverse V til front. Kryds, vend, ned.

Avanceret. Fedder bredt pa bzenk og hold godt gje med beaenk.

1. trin

2. trin 3. trin 4, trin

REVERSE V-STEP (1/1 DREJNING, FULL REVERSE)

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front.

Treed op, drej Y2 omgang pa top og 2 omgang pa gulvet, tilbage til front.
1. 1. fod krydser ind foran modsat ben og op, krop starter drejning

2. 2.fod op — kroppen drejer fortsat - og ud i bredstadende

3. 1. fod ned - krop fortszetter med drejning sa der landes med siden til
4. 2. fod ned ved siden af 1. fod, drejning afsluttes med front til

4 taktslag.

Reverse V. Kryds, vend, ned, drej.

Avanceret. Foregar oppe pa ta sa der let kan drejes uden at knze belastes.

1. trin
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ROCK STEP

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:

Fra front.

Som stomp, men med benskift og 3-trins rytme.

1. 1. fod op (som start pA mambo), kropsvaegten flyttes frem pa 1. fod

2. 2.fod tager et trin pa gulvet, kropsvaegten tilbage pa 2. fod
3. 1. fod ned igen, ben i bredstdende

4. Bliv stdende i bred (pause indsaettes pa 4 sa det gar op i 4/4-takt)

4 taktslag.

Rock step. Frem, bagud, ud. 1, 2, 3.

1. trin

2. trin

3. trin
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ROCKING HORSE (GYNGEHEST, RYTTER)

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:

Variation:

Fra front, fra siden, fra enden, fra astride, fra hjernet.

Bygges op fra tap op/tap ned (samme rytme) eller repeater 3 (samme antal).

8.

N o g~ Db

1. fod op

2. ben hasecurl

2. ben/fod ned

1. ben knzeloft

1. fod op

2. ben hasecurl

2. fod ned

1. fod neditap ned

8 taktslag.
Rocking horse. Gyngehest. Op, curl, ned, knae, op, curl, ned, ned (tap).
| stedet for knzaeleft kan benyttes hael tap pa top (heel dig) eller andet Iaft.

5. trin

6. trin 7. trin 8. trin
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SHUFFLE STEP

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Takislag:
Cueing:
Note:

Variation 1:

Fra siden, fra front.

Som chassé og g3, ga. Pa 1-og-2, 3,4.

1. fod traeder op

2. fod bliver pa gulv og laver et trin (p& "-o0g-"), 1. fod er lgftet over baenk

1
2
3. 1. fod tager et trin pa top
4. 2. fod gar pa gulv

5. 1.fod gér pa gulv

4 taktslag - 5 trin.

Shuffle. 1-0g-2, 3, 4 (det er en god idé at teelle rytmen haijt).

Passer godt til funk og latin step koreografier samt variation i traditionel step.

Shuffle tum:

Man starter ved siden af baenken ved bageste ende og laver chassé fremad

(1-0g-2), sa drejer krop 2 omgang baglaens mens man gar pa gulv (3,4), sa

man er klar til at lave samme tur tilbage til start.

1. trin (1-)

2. trin (-og-) 3. trin (2)

4. trin (3)

5. trin (4)

Variation 2:

Shuffle around the world:

Man starter ved siden af bzenken (i dette eksempel pa bagsiden af baenken

forst) ved bageste ende og laver chassé fremad (1-0g 2), demeest treeder

man ud med fedder pa hver side af baenken i en straddle (astride) stilling —

forst bageste, sa forreste fod (3, 4). S& saetter man bageste fod (2. fod) op

pa toppen og laver chassé bagud ved forsiden af baenken (5-0g-6) og til

sidst treeder man ud med fedder pa hver side af beenken i straddle (astride)

stilling (7, 8).
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SIDELGFT (SIDELIFT)
Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra siden, fra astride, fra hjgmet (fra toppen).
Udfarelse: Lefttrin med sidelaft, strakt ben lige ud til siden — ingen bgjning i hofte.
1. 1.fodop
2. 2.ben lgftes til siden
3. 2. fod ned
4. 1.fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Sideleft. Op, sideloft, ned, ned.
Note: Hold ryg rank uden sidebgjning. Ben cirka 45 grader lige udad i hoften.

1. trin 4. trin
SKIP (LAVT SPARK)
Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra siden, fra astride, fra hjgrmet (fra toppen).
Udferelse: Lefttrin med lavt bgjet spark:
1. 1.fod op
2. 2. ben udferer lavt spark
3. 2.fod ned
4. 1.fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Skip. Lavt spark. Op, skip, ned, ned.
Note: Skip kan have stor amplitude men gar fra bgjet til strakt (kick er helt strakt).
Variation: Ben kan sparkes frem, ud, bagud.

1. trin

3. trin
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STEP TAP (TAP STEP)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, fra enden, astride eller fra hjernet.

Som gang med skiftende tap oppe pa stepbaenk.

1. 1. fod sté/ga pa gulv

2. 2. fod tap pa top (kropsvaegt stadig over 1. fod/ben)

3. 2. fod sta/ga pa gulv

4. 1. fod tapper pa top

2/4 taktslag.

Tap pa top.

Et lav-intensivt trin som primeaert bruges i opvarmning eller i korte sekvenser.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin
Variation 1: Start med tap: Tap op med 1. fod, ned, tap op med 2. fod, ned.
Variation 2: Tap ta to pa top (1,2), evt. diagonalt mod hjerne, chassé pa gulv (3-0g-4).
Variation 3: Power variation. Tap skiftevis s& der hoppes for at skifte fra hajre til venstre.
STOMP
Adgangsvinkel:  Fra front vendt frem eller diagonalt (fra siden), fra enden eller hjernet.
Udferelse: Kun 1. fod op og sé& skubbes/rokkes kroppen frem og tilbage en eller flere

Taktslag:
Cueing:
Note:

gange s& vaegten flyttes frem og tilbage mellem 1. fod og 2. fod pa gulvet.
Stomp slutter med at 1. fod er Iaftet og klar til at fortsaette videre til andet trin.
4 taktslag. Eller flere — kan ogsa forega i dobbelttempo og med synkopering.
Stomp.

Man kan trampe hardt og sastte lyd pa, men herved eges impact markant.




STRADDLE NED

Adgangsvinkel:  Fra toppen.

Udferelse: Som basisstep ned, fedder ud pa hver side af baenk: Ned/ned/op/op.
1. 1. fod ned og ud til siden
2. 2.fod ned og ud til siden

3. 1.fodop

4. 2.fod op
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Straddle ned. Ned, op.

1. trin

STRADDLE OP

Adgangsvinkel:  Fra astride, fodder pa hver side af baenken.
Udferelse: Som basisstep op: Op/op/ned/ned.

1. 1.fod op

2. 2.fodop

3. 1. fod ned og ud til siden

4. 2.fod ned og ud til siden

Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Straddle op. Op, op, ned, ned.
Note: Under straddle op ber det undgas at man tapper nede. Nar man stér i bred-

staende stilling og tapper med det ene ben kan det andet ben som er

vaegtbeerende komme til at indadrotere.
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T-STEP

Adgangsvinkel:  Fra enden.

Udforelse: Som gang op og ned ad stepbaenk.
1. 1.fodop
2. 2. fodop
3. 1. fod ud og ned pa den ene side af baenk
4. 2. fod ud og ned pa den anden side af basnk
5. 1.fod op
6. 2.fod op
7. 1. fod traeder tilbage ned ved enden af stepbaenk
8. 2.fod traeder tilbage ned ved enden af stepbaenk
Takislag: 8 takislag.
Cueing: T-step. Op, ud, op, ned.
Note: Man kan nejes med et halvt T-step s&@ man med adgangsvinkel astride kan

ga videre til andre trin.

7. trin

8. trin

Variation: Af og til benyttes betegnelsen T-step om 2 L-step: Fra adgangsvinkel med

siden til star man sidelaens (1, 2), bagleens ned bag baenk (3, 4), op pa baenk

fra enden (5, 6) og til slut star man sidelaens ned ved modsat side af baenken
(7, 8).
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T-STEP, LANGT
Adgangsvinkel:  Fra enden.
Udferelse: Kombination af T-step og straddle op.
1. 1.fodop
2. 2.fodop
3. 1. fod ud og ned pa den ene side af stepbaenk, midtvejs
4. 2.fod ud og ned pa den anden side af stepbasnk, midtvejs
5. 1. fod op pa toppen ved forreste ende
6. 2. fod op ved siden af 1. fod
7. 1. fod treeder ned og ud ved siden af forreste ende
8. 2. fod traeder ned og ud ved den anden side af forreste ende
9. 1. fod op og bagud til midten at baenken
10. 2. fod op og bagud til 1. fod
11. 1. fod treeder bagud og ned pa den ene side af stepbaenk
12. 2. fod treeder bagud og ned pa den anden side af stepbank
13. 1. fod op pé top
14. 2. fod op pé top
15. 1. fod treeder tilbage ned ved enden af stepbaank
16. 2. fod traeder tilbage ned ved enden af stepbaenk
Taktslag: 16 taktslag.
Cueing: Langt T. Langt T-step. Op, ud, op, ned, retur samme vej.
Note: Man kan ngjes med et halvt langt T-step s&@ man med adgangsvinkel astride

kan ga videre til andre trin.
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T-STEP FRONT (SPECIAL)

Adgangsvinkel:  Fra front.

Udferelse: Som gang oppe pé baenken (bygges op ved at ga 6 pa top og 2 nede).
1. fod op
2. fod op
1. fod ud til den ene side, pa toppen

1. fod ind pa midten af baenk

1
2
3
4. 2. fod ud til den anden side i bredstaende, pa toppen
5
6. 2. fod ind pa midten af baenk

7

. 1. fod ned
8. 2.fodned
Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: T-step. Op, ud, ud, ind, ind, ned.
Note: Gang pa top saenker puls. Brug krop og arme godt for at bevare intensitet.

4. trin

5. trin 6. trin 7. trin 8. trin

Variation: Udfer de fire trin pa toppen 2 gange i dobbelt tempo: Op, op, (1,2) ud-ud,
ind-ind (3-0g-4-og), ud-ud, ind-ind (5-0g-6-o0g), ned, ned (7,8)
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TAP NED

Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra hjgrnet, fra astride (eller fra top: Ned, tap, op, op).

Udferelse: Som basisstep men med et tap/stet pa gulv som skifter ben.
1. 1.fod op
2. 2.fodop
3. 1.fod ned
4. 2. fod tap nede
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Tap ned. Op, op, ned, tap.
Note: Tap ned trin som foregar bag ved bzenk er svaere at se. Brug helst Igftstep.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin

TAP OP

Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra hjomet, fra astride (eller fra top: Ned, ned, op, tap).

Udferelse: Som basisstep men med et tap/stet pa toppen som skifter ben.
1. 1.fod op
2. 2.fod tap oppe
3. 2.fod ned
4. 1.fod ned
Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Tap op. Op, tap, ned, ned.
Note: Tap trin kan vaere svaere at se/opfatte, erstat eventuelt med Igftstep.

2. trin 3. trin 4. trin
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TAP OP/TAP NED

Adgangsvinkel:  Fra front, fra enden, fra hjgmet, astride (eller fra top: Ned, tap, op, tap).

Udferelse: Svarer til step touch — med et tap/stet pa top og pa gulv. Lead ben bevares.
1. 1.fodop
2. 2.fod tap oppe
3. 2.fod ned
4. 1. fodtap nede

Taktslag: 4 taktslag.

Cueing: Op, tap, ned, tap.

Note: Tap op/tap ned bruges med adgangsvinkel fra siden af og til som pausetrin
mens instruktgren viser en kombination. Det ber undgas, da startben hele ti-
den er det samme, hvorfor benet bliver treet. Szerligt hvis tap op/tap ned med
samme ben udferes mange gange i lobet af traeningen.

Brug hellere over toppen som pausetrin — hvis ngdvendigt.
Variation: Alle taptrin kan udferes som repeatere (repeater tap op, repeater tap ned).

1. trin

2. trin 3. trin 4, trin

Variation:
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Kan udfgres med siden til enden, sideleens tap op/tap ned, men i stedet for
at sta ned pa startsiden, drejes 2 omgang henover toppen pé langs og der
sluttes ved modsatte ende af baenken.




TURNING L-STEP

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra siden (fra enden med siden til baenk).

Fra siden udfgres L-step med tap eller loft pa top (som Hop tum).

1. 1. fod sideleens op

2. 2 fodtap op (eller laftstep), krop drejer ¥ baglaens — kig mod bagvaeg

3. 2.fod ned ved enden med siden til basnk
4. 1.fod nedftap ned/laftstep ved siden af 2. fod

4 takislag.
Tuming L. Op, vend, ned.

Drej oppe pa t& for at skane knze.

1. trin

2. trin

3. trin

Variation:

Kan udferes med alle loftstep.
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TURNSTEP (DREJETRIN)

Adgangsvinkeél:  Fra siden ved bageste ende af baenken.

Udforelse: Fra siden drejes %2 omgang p4 samme side af bzenken — en spejling.
1. 1. fod op/ud — benet roteres udad i hoften s& fod/ben nu vender frem
2. 2.fod op — kroppen drejer 4 fremad og foden szettes ud i bredstaende
3. 1. fod ned ~ krop fortseetter med % drejning sa der landes med siden til
4. 2.fod tap ned/leftstep ved siden af 1. fod

Taktslag: 4 taktslag.

Cueing: Turnstep — fedderne bredt. Eventuelt: Dan dit eget spejibillede.

Note: Husk korrekt teknik for at skane knae. Der er 2 udfgrelsesmader — se Teknik.

1. trin 3. trin 4. trin
Variation: Six-point turnstep variation:
Udferelse: Som turnstep, men med drejning ud og hjem pa 2 x 3 trin.
1. 1. fod op, benet roteres ud, parallelt med enden af beenk.
2. 2. fod op, i bredstaende, kroppen drejes Y frem pa baenken
3. 1. fod ned, krop fortsaetter med % drejning og lander med siden til baenk
4. 2. fod treeder pa samme sted som fer oppe pa toppen ~ kroppen ger klar
til at dreje tilbage i samme spor.
5. 1. fod treeder pa same sted som fer pa top, krop er i bredstaende
6. 2. fod treeder ned pa gulv
7. 1. fod treeder ned og gar pa gulv
8. 2. fod géar pa gulv
Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: Turnstep tre, turnstep tre (eller sixpoint tumn).
Note: | stedet for de to ga-trin pa gulv kan man sta sideleens op pa toppen og lave

240

variationer derfra.

Eller man kan fortsaette: Tre turnstep pa tre taktslag, en over toppen pa tre,
en over toppen pa fire (3x 3 + 1 x 3 + 1 x 4 = 16 taktslag). Sa star man med
siden til baenken, ved den modsatte ende af baenken.




U-TURN (U-VENDING, BABYTURN)

Adgangsvinkel:  Fra siden.

Udferelse: Som basis tap ned: Op/op/ned/tap ned med forflytning i ¥ cirkel.
1. 1. fod op ~ ben roteres udad i hofte s& fod/ben nu vender frem mod front
2. 2. fod op — kroppen drejer % fremad og foden saettes teet ved 1. fod
3. 1. fod ned ~ krop fortszetter % drejning sa der landes med side til baenk
4. 2. fod tapper ned ved siden af 1. fod

Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: U. U-tum. U-vending. Lille turnstep. Baby turn.
Note: Et godt trin til at skifte retning med.

Variation: | stedet for tap-trin kan indszettes forskellige Igfttrin.
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V-STEP

Adgangsvinkel:
Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front.

Som gang op og ned ad stepbaenk med forskydning af fadder.

1. 1. fod op og ud

2. 2.fod op ogud

3. 1.fod ned og ind til center

4. 2.fod ned og samler ind til 1. fod

Der kan nu fortszettes uden tap sa 1. fod fortsastter med et nyt V-step eller
en anden kombination. Hvis der laves et tap eller lgfttrin pa 4. taktslag er der
skiftet til modsat fod.

4 taktslag.

V-step. Ud, ud, ned, ned.

Skiftende lead V-step kan gradvist drejes og blive til turnstep.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin
Variation 1: V-step kan udfgres som et aerobic low impact V-trin p& gulvet: Start ved
enden af baenken vendt ind mod baenken og lav V-step séledes at fadderne
traeder ud pa hver sin side af baenken (1,2) og tilbage bagved enden (3,4).
Variation 2: V-step kan varieres ved at der pa de 2 ned-trin pa gulvet drejes ¥%: omgang
sé& der kigges mod bagvaeg. Her kan udfgres V-trin eller andre aerobictrin pa
gulvet inden der drejes ¥z tilbage til start.
Variation 3: V-step kan varieres ved at der pa de 2 ned-trin pa gulvet drejes 1/1 omgang
s& man kigger frem igen ~ klar til naeste steptrin. Kraever at man er let pa ta.
Variation 4: V-step kan startes fra toppen. St i bredstadende og traed ned, ned (1, 2) s
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fedderne samles midt for baenken. Traed op, op (3, 4) i bredstaende igen.
Denne V-step variation kan benyttes sammen med specielle trin pa toppen.




VISIT

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, fra siden, fra hjernet, (fra toppen).

Lefttrin med drejning af krop sa der tappes pa modsatte side af baenk:
1. 1.fodop

2. 2. ben hasecurl. Bgjes, fod mod bagdel

3. 2.fod ned og tap i gulv pd modsat side af baenk, krop drejes %-%.
4. 2. fod hasecurl. Bojes, fod mod bagdel

Der kan nu fortszettes med flere Iaft end to eller treedes ned, ned (5, 6), op,
op (7, 8) og fortsaettes i et nyt trin (ned-trin).

4 taktslag.

Hasecurl visit. Op, curl, drej/tap, curl.

Visit er egentlig navn for alle repeater lefttrin som drejer krop og udfarer et
tap-ned ved modsatte side af banken.

2. trin

Variation:

Kan udferes med alle slags lofttrin og alle repeater-antal (fra to til syv loft).
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WEAVE (REAR LIFT OVER)

Adgangsvinkel:  Fra front vendt diagonalt eller fra siden.

Udforelse: Extension, lgftbenet svinges ind bag modsat ben og seettes ned pa modsat
side af baenk.
5. 1.fodop
6. 2. ben extension kryds om bag modsat og over pa modsat side af baenk
7. 2.fod ned pa modsat side af baenk
8. 1. fod ned ved siden af 2. fod (der tappes ikke)

Taktslag: 4 taktslag.

Cueing: Weave. Op og bagved.

Note: Weave betyder at vaeve, flette eller sno (her at krydse ben). Hold gje med

baenk og sving ben godt ud for ikke at traede forkert under landing.

1. trin

3. trin 4. trin
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X-STEP (NY VERSION)

Adgangsvinkel:  Fra siden stdende ved bageste ende.

Udferelse: Som straddle op/ned kombineret med over toppen variation.

1.

> o

L

1. fod traeder fremad op pa midten af baenken

2. fod op pa midten af baenken ved siden af 1. fod

1. fod treeder fremad og ned pa modsat side af bzenk ved forreste ende
2. fod treeder fremad og ned pa startside af baenk ved forreste ende
Faddeme star nu i straddle position.

1. fod treeder bagud op pa midten af baenken

2. fod treeder bagud op pa midten af baenken

1. fod traeder bagud og ned pa gulvet pa forreste side af baenk

2. fod treeder bagud og ned pa gulvet ved bageste side af baenk
Feddermne star nu i straddle position.

Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: X-step. Op, straddle, bagud op, bagud straddle ned.

Note: Hold gje med baenken. Pas pa under baglasns optrin pa baenken.

6. trin 8. trin

Variation: Der kan afsluttes ved at 2. fod pa taktslag 8. treeder ned og tapper ved siden

af 1. fod — s& kan der startes forfra fra modsat side.
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X-STEP (OPRINDELIG VERSION)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Variation:
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Fra siden, stdende ved den bageste ende.

Start diagonalt over toppen, dernzest over toppen, demaest diagonalt bagud

over toppen og slut af med lige over toppen.

© © N O Ok N
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1. fod op — traed frem til midten af stepbzsenken

2. fod op ~ traed frem til midten af stepbaenken ved siden af 1. fod

1. fod traeder sidelaens ned ved siden af forreste ende

2. fod tapper ned ved siden af 1. fod

2. fod op pé step (som over toppen)

1. fod op pa step

2. fod traeder ned pa modsat side

1. fod samler ind og tapper

Drej krop lidt diagonalt bagud, 1. fod op — traed op pa midten af baenken

. 2. fod op — traed op midt pa stepbaenken ved siden af 1. fod

- 1. fod treeder sidelaens (let diagonalt) ned ved siden af bageste ende
. 2. fod tapper ned ved siden af 1. fod

. 2. fod op pa step (som over toppen)

. 1. fod op pa step

. 2. fod treeder ned pa startside

16.

1. fod samler ind og tapper

16 taktslag.
X-step. Diagonalt, over top, diagonalt, over top.

Krop drejes lidt skrat bagud (9.) for at kunne se bzenken og for at undga at

treede baglaens op pa toppen.

X-step kan startes med at g& over toppen og sa fremdeles.



14. trin
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Y-STEP

Adgangsvinkel:  Fra enden.
Udfarelse: Som basisstep til straddle. Adgangsvinkel aendres fra enden til astride.
1. 1. fod treeder op og frem til midten af baenk
2. 2. fod traeder op og frem til midten af basnk
3. 1. fod traeder frem, straddle ned ved ene side af forreste ende af bzenk
4. 2. fod treeder frem og straddle ned ved modsat side af baenk

Taktslag: 4 taktslag.
Cueing: Y-step. Frem, frem, straddle ned.
Note: For at kunne fortsaette med straddle variationer skal ben vaere ved siden af

bzenken ved den forreste ende.

1. trin 2. trin 3. trin 4. trin

Variation: Ved at slutte af med at treede lsengere frem séledes at man havner lidt foran
baﬁken kan man lave variationer pa gulvet.
Eksempel:
Ben slutter i bredstaende foran forreste ende af stepbzenk. Fra bredstaende:
Jack ind (1), jack ud (2), jack ind og kryds ben forbi hinanden (3), drej deref-
ter 2 omgang (4) sa man vender om og kigger ind mod baenken/enden.
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Y-STEP (SPECIAL)

Adgangsvinkel:
Udferelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front.

Som V-variation. Skifter adgangsvinkel fra gulv til top.

8.

N o o s~ DN~

1. fod op og ud til siden i bredstaende

2. fod op og ud til modsat side i bredstaende
1. fod ind pa midten af baenk

2. fod ind pa midten af beenk

1. fod ned

2. fod ned

1. fod op pa midten af baenk

2. fod op pa midten af baenk

8 takislag.
Y-step. Ud, ud, ind, ind, ned, op.

Gang pa top szenker puls. Brug krop og arme godt for at bevare intensitet.

Betegnelsen Y-step benyttes af og til selvom form ikke er rent Y.
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Z-STEP (ZIG ZAG)

Adgangsvinkel:  Fra front.

Udferelse: Som traditionelt aerobic step touch — fra side til side henholdsvis op og ned
ad baenken.

1. 1. fod traseder op og ud til den ene side
2. 2.fod op og tap ved siden af 1. fod
3. 2.fod tager et skridt til siden pa toppen
4. 1.fod samler ind til 2. fod og tapper
5. 1. fod traeder ud og ned pa gulv
6. 2.fod traeder ned og tapper ved siden af 1. fod
7. 2. fod traeder et skridt til siden
8. 1. fod samler ind til 2. fod og tapper
Taktslag: 8 taktslag.
Cueing: Step touch op og ned. Z-step. Zig-Zag.

1. trin

5. trin 6. trin 7. trin 8. trin

Variation: Step touch pa toppen 3 gange (1-6) og st ned/ned (7,8). Sa er der skiftet til
modsatte ben.
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Z-STEP (VARIATION)

Adgangsvinkel:

Udfarelse:

Taktslag:
Cueing:
Note:

Fra front, stdende ved hajre eller venstre side.

Starter som basisstep og fortszetter som step touch

8.

1

2
3.
4.
5
6
7

1. fod op

2.fod op

1. fod tager et skridt til siden pa toppen

2. fod samler ind til 1. fod og tapper

2. fod treeder ud til siden og ned pa gulv

1. fod treeder ned og tapper ved siden af 2. fod

1. fod traeder et skridt til siden

2. fod samler ind til 1. fod og tapper. Eller sta uden tap

8 taktslag.
Op, op, Z-step. Op, op, zig-zag.

Skal man op og lave Z-step mod hgjre startes ved venstre side/ende af step.
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