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Intro: Bfly/wall 

PU notes 

bas;; UA trn; bas endg; 

2 op bas;; lunge bas – 2x;; 

Part A: Bfly/wall 

bas;; UA trn; bas endg; sd bas; rev UA trn; 

bas (PU);; 4 trav chasses (fc wall);;;; 

twisty bas – 2x;; bas;; 

Part B: Bfly/wall 

lunge bas -2x;; UA trn; rev UA trn; 

2 op bas (PU);; 2 trav chasses (fc wall);; 

lunge bas -2x;; UA trn; rev UA trn; 

2 op bas (PU);; 2 trav chasses (fc wall);; 

Part C:  

2 op bas;; UA trn; bas endg; 

sd bas; rev UA trn; bas;; 

Part B: Bfly/wall 

lunge bas -2x;; UA trn; rev UA trn; 

2 op bas (PU);; 2 trav chasses (fc wall);; 

lunge bas -2x;; UA trn; rev UA trn; 

2 op bas (PU);; 2 trav chasses (fc wall);; 

End: Bfly/wall 

bas;; 2 op bas (PU);; 4 trav chasses (fc wall);;;; 

bas;; 2 op bas (PU);; 2 trav chasses (fc wall);; 

sd bas; wrap & hold; 

Sequence: Intro ABC B End 
Anmerkung: Es ist ein Übungstanz, bei dem gerne bei Bedarf auch inside/outside rolls und 

traveling cross chasses eingebaut werden können. 
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