Damer serie 2.  This is our Night 2.04
Nivå 2: Rettet se rødt

	A 4x 1-8
1
2

                             3

4
	
Pause 1-8
Rull Rolig opp til stående 1-4
Pause 5-8
knytta never, dra armer til strekk 1-2 Armer til favn 3-4
Armer lav favn 5-6 Armer er nede 7-8
Gjenta A 3 (1-8) 1-8

	


Bruk alle takter

	B 4 x 1-8

1


2
3
                             4
	ARMER NATURLIG MED, MEN ER STRAKE PÅ TAKT 4 OG 8
Fortsett mot formasjon 2
Gå 1-2-3 På stedet
løft H. kne til 90 samtidig et lite hinkehopp 4. 
Gjenta (1-4) motsatt 5-8
Gjenta B 1 (1-8) 1-8 
Gjenta B1 (1-8)1-8
Gjenta B! 3(1-8) 1-8
Alle vender front 7-8

	

På stedet




	C 4 x 1-8
1




2
3




4
	
V. ben ut til bred stående, tyngdeoverføring til V. armer til V. i favn 1-2 Gjenta motsatt 3-4
Side hopp til V. armer i rundsving mot V. opp gjennom strekk, ned H. og ut til favn V. 5-8
Gjenta 1(1-8) motsatt 1-8 
V. ben frem og V. armer til rekk 1 -2
Gyng i kne, H. arm bak 3 -4
Lite Chase frem, samtidig H. arm frem til rekk, rundsving gjennom strekk og frem til rekk 5-7
Stående begge armer i rekk 8
Ut til vinkel bred stående, armer langs kroppen 1
Pause 2-4
Opp til stående samtidig krysses armene inn foran kroppen opp ut og ned. 5-8

	

	D 2 x 1-8
1

2
	
	
Side utfall til v. V arm til H.favn H-arm til lav favn 1-4
Tilbake til stående 5-8
Gjenta motsatt 1-4
Tilbake til stående 5-8
	

	E 8 x 1-8
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2

3
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6
7


8
	
Lite kniks i kne 1
Boks V. arm til strekk 2 (knytta never)
Pause 3-4
Hopp til liten bred stående, armer fra bøyd favn til favn 5-6
Pause 7-8
Haltesteg 360 H. med V. ben ut 1-6
Stående 7-8
Trå V. ben frem 1
Løft H. ben 90 inntil V. kne, dra armer raskt til høy favn 2
Pause 3-6
Stående 7-8
Twist ned 1-4 start med ben til V. armer til H.
Twist opp, 5-8
Side utfall til v. V arm til H.favn H-arm til lav favn 1-6
Tilbake til stående 7-8 + 1-2
Gjenta motsatt 3-8
[bookmark: _GoBack]Tilbake til stående 1-4
Knebøy 5-6
Stående 7-8
Vandrepiruett til V. 1-8 (1M)
	














	F 1 x 1-8
1

	
Pause 1-8 (1&3 til liten knebøy, armene på låra)
	


	G 4 x 1-8
1
2
                             3
                             4

	
[bookmark: _Hlk535258722]Gå bak partner 1-8
Armer ut til Høy favn 1 Pause 2- 8
Pause 1-4 reis opp 5-8
Alle gå til merket 1-8

	


	H 6 x 1-8
1
2

3




4

5



                             6


	
Utfall frem V. ben armer til høy favn 1-8
[bookmark: _Hlk535258918]Dra H. arm bak til lav favn 1-2, se etter armen Pause 3-6
 Tilbake Stående 7-8
Lite kniks i kne 1
Boks V. arm til strekk 2 (knytta never)
Pause 3-4
Hopp til liten bred stående, armer fra bøyd favn til favn 5-6
Pause 7-8
[bookmark: _Hlk535259008]Haltesteg 360 H. med V. ben ut 1-6
Stående 7-8
Trå V. ben frem 1
Løft H. ben 90 inntil V. kne, dra armer raskt til høy favn 2
Pause 3-6
Stående 7-8
[bookmark: _Hlk535259185]Twist ned 1-4 start med ben til V. armer til H.
Twist opp, 5-7 boks V. arm raskt til strekk knytta neve 8

	














Armer naturlig med






