Nasra

- Somer 08 A2

	1
	4x ws
	2x Shimmi Kreis re + Hüfte re einwärts+ Kick re
	

	2
	4x ws
	Kreuz-vorn + seit + kreuz-rück+ seit und Kreuz-vorn + HK mit Hand und Blick
	

	3
	2x ws
	nach li schräg vorlaufen(= 5 Schritte) + HK auf li nach vorn

zurücklaufen die letzen 2 Schritte drehen ccw
	

	4
	als turn
	re DHD+ HD-HK-rück (re Fuß auf Spitze) + 

re DHD+ HD-HK-rück HK=GW+umdrehen + 

li DHD+ HD-OKK (=Schluckauf) +

li DHD+ HD-rück+ OK-twist=GW
	0:41

	5a
	2x ws
	Trippel-Shimmi re seit Schultertwist
	

	5b
	2x ws
	Trippel-Shimmi re im Halbkreis
	

	5c
	
	Trippelschimmi 2 Drehungen (in PoseHüfte re raus) + Bodywave
	

	6
	
	Kreuz-vorn + seit + kreuz-rück + seit + Kreuz-vorn + HK (mit Hand + Blick
	1:05

	7
	
	Trippel-HKR re + Trippeln li = drehen 

Schluckauf auf re+ Schluckauf li
	

	8
	
	2xws 4 shimmi li-re + 2 ws li-re + Twist-shimmi
	1:28

	9a
	2x ws
	12 Twist kick-steps als Kreis cw + 1 ½ HKr cw
	Kilma

	9b
	2x ws
	Shimmi nach re und kl Schultertwist
	

	9c
	2x ws
	3x nach li (3 HK + Schritt als ½ Drehung jeweils ccw) + Drehen mit 4 Schritten zurück zur Mitte
	

	9d
	
	4 HD als Linie vorn
	

	10
	
	re DHD+ HD-HK-rück (re Fuß auf Spitze) + 

re DHD+ HD-HK-rück HK=GW+umdrehen + 

li DHD+ HD-OKKK (=Schluckauf) +

li DHD+ HD-rück+ OK-twist=GW
	2:16

	11a
	2x ws
	Trippel-Shimmi re seit Schultertwist
	

	11b
	2x ws
	Trippel-Shimmi re im Halbkreis
	

	11c
	
	Trippelschimmi 2 Drehungen (in Pose-Hüfte re raus) + Bodywave
	

	12
	
	wie 2 nur schräg nach hinten

Kreuz-vorn + seit + kreuz-rück+ seit + Kreuz-vorn + HK (mit Hand + Blick
	2:39

	12a
	2x ws
	4 kurze Twistkick schräg nach vorne (letzter GW)
	2:54

	12b
	als turn
	(3 HK re+ HK=GW=Kopf umdrehen)= ½ Drehung ccw 
+ 3 HK li + HK=GW= ½ Drehung
	

	13
	
	2xws 4 shimmi li-re + 2 ws li-re + Twist-shimmi
	

	14a
	
	4 kl HKr-re + 4 kl HKr-li + 4 kl HKr-re als Drehung + HKR-OKKR-HKr (cw)
	Mali

	14b
	2x ws
	2xws 4 shimmi li-re + 2 ws li-re + Twist-shimmi
	

	14c
	2x ws
	3x nach li (3 HK + Schritt als ½ Drehung jeweils ccw) + Drehen mit 4 Schritten zurück zur Mitte
	

	14d
	
	4 HD als Linie vorn
	

	15
	
	re DHD+ HD-HK-rück (re Fuß auf Spitze) + 

re DHD+ HD-HK-rück HK=GW+umdrehen + 

li DHD+ HD-OKKK (=Schluckauf) +

li DHD+ HD-rück+ OK-twist=GW
	

	16
	2x ws
	Trippel-Shimmi re seit Schultertwist
	

	
	2x ws
	Trippel-Shimmi re im Halbkreis
	

	
	
	Trippelschimmi 2 Drehungen(in PoseHüfte re raus) + Bodywave
	

	17
	
	Kreuz-vorn + seit + kreuz-rück+ seit + Kreuz-vorn + HK (mit Hand + Blick
	

	18
	
	re DHD+ HD-HK-rück (re Fuß auf Spitze) + 

re DHD+ HD-HK-rück HK=GW+umdrehen + 

li DHD+ HD-OKKK (=Schluckauf) +

li DHD+ HD-rück+ OK-twist=GW
	

	19
	
	Trippel-Shimmi re seit Schultertwist
	

	
	
	Trippel-Shimmi re im Halbkreis
	

	
	
	Trippelschimmi 2 Drehungen (in PoseHüfte re raus) + Bodywave
	

	20
	
	Pose= Knie hoch
	


