	Ütem
	Leírás
	
	

	1 – 4
	Kh.: 
zártállás a lépcső bal oldalán, szemben a                     lépcsővel

1. ü.: 
lépés jobb lábbal a lépcső jobb oldalán előre;

2. ü.: 
lépés bal lábbal a lépcső bal oldalán előre;

3. ü.: 
felugrás a lépcsőre zártállásba;

4. ü.: 
bal térdfelhúzással szökkenés a jobb lábon ¼ fordulattal jobbra.
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4.ü.:bal térdfelhúzással szökkenés



	5 – 8
	5. ü.: 
bal lábnyújtás hátra talajérintéssel;

6. ü.: 
lábzárás a lépcsőn zártállásba; 

7. ü.: 
lelépés hátra a jobb lábbal;

8. ü.: 
lelépés hátra a bal lábbal.
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	9 – 12


	9. ü.: 
fellépés jobb lábbal bal diagonál előre;

10. ü.: 
bal saroklendítéssel ¼ fordulat a jobb lábon balra és bal lábbal talajérintés a lépcső oldalán;

11. ü.: 
lábzárás jobb lábbal a bal lábhoz;

12. ü.: 
fellépés bal lábbal jobb diagonál előre.
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10.ü.:bal saroklendítéssel fordulat
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	13 – 16


	13. ü.: 
lábtartáscsere;

14. ü.: 
bal térdfelhúzással fordulat a jobb lábon 
¾ fordulattal balra;

15. ü.:
lelépés hátra a bal lábbal;

16. ü.: 
lelépés hátra a jobb lábbal.
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	17 – 32
	Az 1 – 16. ütemek ellenkezőleg.
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