	Naam Oefening
	Aandachtspunten
	#
	BT/BO

	Aantreden 
	rechterkant jury
	 
	 

	Aanmelden
	 
	 
	 

	In Spiraalvorm ontrollen
	 
	 
	BT

	Voorstellen
	Armen strekken
	12x
	BT

	Wiekslagen
	Afwerken
	12x
	BO

	Teloorzwaaien Links naast het lichaam
	Scharnier & Arm 90° !
	6x
	BT

	Teloorzwaaien Rechts naast het lichaam
	"
	6x
	BT

	Platte achten
	ahw rug tegen een muur
	12x
	1/2 BO

	Rond het lichaam
	Vlag horizontaal houden
	6x
	BT

	Overgang : vlag omhoog + draaitje BRV
	
	 
	 

	Onder het voorwaarts geheven been
	Geheven been strekken
	12x
	BT

	Rond het lichaam - Op Heuphoogte
	 
	3x
	BT

	                           - Op Dijhoogte
	 
	3x
	BT

	                           - Op Enkelhoogte
	 
	3x
	BT

	                           - Rond rechter enkel
	linkervoet naar acher
	3x
	 

	                           - Rond beide benen
	 
	3x
	BT

	                           - Rond linker enkel
	rechtervoet naar achter
	3x
	 

	                           - Rond beide benen
	 
	3x
	BT

	                           - Heuphoogte
	 
	1x
	BT

	Met de vlag in de zij rondgaan
	 
	1x
	 

	Vlag Op de voet
	Handen in de zij
	3x
	 

	Met de vlag in de zij rondgaan
	Vlag horizontaal houden
	1x
	 

	Rond het lichaam (versnellend)
	"
	3x
	BT

	Rond de hals
	Vlag horizontaal houden
	3x
	BT

	Rond het voorhoofd
	"
	3x
	BT

	Hoogtedraaien
	"
	6x
	BT

	Met 1 hand doorwerpen (vrije hand op rug)
	"
	5x
	BT

	Vlaggespel : Wiekslagen
	Afwerken
	6x
	BO

	                    Werpen
	Handen gelijk bij korps
	6x
	BO

	                    Wiekslagen (einde rechts)
	 
	6x
	BO

	Vlag naar achter (naar punt vlag kijken)
	 
	 
	BO

	Teloorzwaaien boven het hoofd
	vlag rolt niet op !
	6x
	BT

	Voorstellen
	Armen strekken
	12x
	BT

	Met de vlag rondgaan op Heuphoogte
	 
	1x
	 

	                                  op dijhoogte
	 
	1x
	 

	                                  op enkelhoogte
	Zo goed mogelijk strijken
	1x
	 

	                                  op de grond leggen
	Leggen ! Niet laten vallen
	 
	BT

	Jury Danken
	 
	 
	 


BO = benen open / BT=benen toe
