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Anke Hendriks

Blok 1
Pyramide

A
Boogie + biceps curll

B
V-step + Lateral raises

C
Lunges+ single frontal raises

D
Grapevine leg curl + mid cross pull arms

E
Leg curll + frontal raises

F
Easy walk + hamer curll (zelfde als biceps met duim omhoog)

G
Squat

Blok 2
7 – Repeater

A
X-pas + lateral raises

B
Mambo (pivot) + sexy arm enkel (arm over je hoofd)


Knee kick + punch arm (enkel)

C
Mambo + swing arm (enkele arm naar voren)


Tango + Lolita high arms ( dubbel arms boven je hoofd)

D
Mambo Cha + swing arm*


Mambo pivot cha + swing arm

* Richting verandering: mambo naar voren, draai  rechts door naar achteren en maak daar de mambo pivot cha terug naar basis positie.

Blok 3
All at once

A
Chassee (of two step)

B
Jumpin jacks (of step touch)

C
Leg curll Corner

D
V-step single patient

E
Hecitate (stap uit met een been net als lunges, naar voren en buig door je knieën)





Anouk Kuik

Blok 1
Pyramide

A
Boogie + biceps curll

B
V-step + Lateral raises

C
Lunges+ single frontal raises

D
Grapevine leg curl + mid cross pull arms

E
Leg curll + frontal raises

F
Easy walk + hamer curll (zelfde als biceps met duim omhoog)

G
Squat

Blok 2
7 – Repeater

A
X-pas + lateral raises

B
Mambo (pivot) + sexy arm enkel (arm over je hoofd)


Knee kick + punch arm (enkel)

C
Mambo + swing arm (enkele arm naar voren)


Tango + Lolita high arms ( dubbel arms boven je hoofd)

D
Mambo Cha + swing arm*


Mambo pivot cha + swing arm

* Richting verandering: mambo naar voren, draai  rechts door naar achteren en maak daar de mambo pivot cha terug naar basis positie.

Blok 3
All at once

A
Chassee (of two step)

B
Jumpin jacks (of step touch)

C
Leg curll Corner

D
V-step single patient

E
Hecitate (stap uit met een been net als lunges, naar voren en buig door je knieën)





Ceres van Sutphen
	Blok 1: 7/8:1 : Op Rechts 

(ABC: 6 min. aanleerfase:2 min. toepas.f)

(EFGH: 8 min. aanleer:2 min. toep.fase)
	16t

	Pyramide: steptouch
	

	A) Grapevine - Up-bow
	1 x 4t

	Pyramide: Steptouch
	

	B) Steptouch L-R - low-bow 
	1 x 4t

	Break & Mix: 

Grapevine/Steptouch-sluit-upbow
	8t

	Pyramide: steptouch
	

	(C) Steptouch voor Lx2 (1 x knee+touch achter, 1 x knee+sluit)
	1 x 8t

	Break & Mix Blok 1: 

Grapevine-Upbow/Steptouch-lowbow/steptouch voor 
	16t

	Pyramide: Touch side
	

	(D) Squat side L-R - Handen op dijen 
	1 x 4t

	Pyramide: touch side
	

	(E) Lunge voor L-R - Block (arms)
	1 x 4t

	Break & Mix Blok1:

Squat-Handen op dij/ Lunge - Block
	8t

	Pyramide: Marcheren
	

	(F) Steptouch-zij, draai een knie in- cross box (voorlangs x2)
	1 x 4t

	Pyramide: Marcheren
	

	(G) Steptouch-voor, draai een knie in 
	1 x 4t

	Break & Mix:

Squat-handen op dij/  Lunge - Block Steptouch-zij, draai een knie in- box L-R (voorlangs x2)

Steptouch-voor, draai een knie in- box L-R 
	16t

	Break & Mix: (ABCDEFG)
	

	
	

	Blok 2: 7/8:1 : Op Rechts 

( 8 min.  aanleerfase:2 min. toepas.fase)
	32t

	7-repeater: steptouch (4x)
	

	Scoop (voor)-schep met je armen naar voren/ 
steptouch naar achteren-schep met je armen naar achteren/

Scissor knee draai (box arm voor)
	1 x 8t

1 x 8t

	Scoop voor-schep met je schouders!/steptouch naar achteren

(box arm voor) en marcheren (walking bridge) 16t
	

	3e 8 tellen: marcheren en repeater
	

	V-step (laag)-box arm om en om 2x
	1 x 8t

	4e 8 tellen: marcheren en repeater
	

	Sixstep voor en achter, cross box, box up
	1 x 8t

	
	

	Blok 3: 5:1 :Op rechts 
	32t

	All in One: Marcheren
	

	Steptouch Legcurl/Knee/Knee dubble/

Touch wide 4x cross punch (zijwaarts voor de borst langs)/Big Jack R-L (dus: open-sluit)(handen op de dijen)
	2 x 8t

2 x 8t

	Add On Blok 1/2/3 (R-L-R-L)
	

	Bilateraal (Na de Add On R-L: L-R)
	






Elske Pompstra
                  Summer flavour                                                                          
Pyramide:

1 - 4 (

V-step---- frontal raise
5 - 8 (

Step knee (diagonal)-------high frontal raise
1 - 4 ( 

Grapevine-------roeien
5 - 8 (

Knee lift-------high frontal raise
1 - 8 (

Corner (leg curl)-------cross pull
1 - 4 (

Mambo

5 - 8 (

Squat--------steunen op bovenbenen
7-Repeator:

1 - 4 (

Grapevine--------funky arms
5 - 8 (

Tango-------tango armen
1 - 4 (

Knee Box--------flamenco arms
5 - 8 (

Turn --------- molen
1 - 2 ( 

Mambo achter

3 - 4 (

Mambo voor

5 - 8 (

Cha cha cha (zijwaarts)-------salsa arms
1 - 8 (  

Rondje (stap, hak)------sexy arms
All at once

1 - 8 (

Big mama


1 - 4 (

Three step turn

5 - 8 (

Double leg curl

1 - 4 (

Six step mambo (monkey swing)

5 - 8 (

Turn

1 - 4 (

Straddle (achterwaarts)





5 - 8 (

Bounce




Françoise Loogman

PYRAMIDEBLOK


BENEN



ARMEN

8

Vstep – leg gurl


side raise – cross pull
8

mambo – easy walk




8

boogie




ciss/cross – bicep curl
8

Astep – lunges alternate 

round – single front raise

7 REPEATER


BENEN



ARMEN

6

Shuffle – Vstep naar rechts

Macarena armen

6

Shuffle – Vstep naar links

Macarena armen
4

Knee up



front raise
8

Boxstep – tango


shoulders
8

Sixstep – calypso


swing armen

ALL AT ONCE
8

Wide step 2x – double knee

8

Grapevine 2x

8

Mambo cha cha cha 2x

8

Pivot turn – jumping jacks 2x



Hans van Poelgeest
	Md systeem: Md 1
	
	Blokken mix
	
	
	

	Md systeem: Md 2
	
	All at ones
	
	
	

	Md systeem: Md 3
	
	7 repeater
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	AEROBIC CHOREO:
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 1: Md 1 
	
	
	
	
	

	Blokken mix
	
	
	
	
	

	Grapevine / V step
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 2: Md 1 
	
	
	
	
	

	Blokken mix
	
	
	
	
	

	Leg curl / big jack
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 3 + 4: Md 1 
	
	
	
	

	Blokken mix
	
	
	
	
	

	Boogie / L2F / lunges bw
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 4: Md 3
	
	
	
	
	

	7 repeater
	
	
	
	
	

	Charleston knee / Arabasque LIFT / Mambo tango
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 5: Md 3
	
	
	
	
	

	7 repeater
	
	
	
	
	

	Pivot walk / X turn 
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BLOK 6: Md 2
	
	
	
	
	

	All @ ones
	
	
	
	
	

	Straddle express / Calypso / Rep. "Nelson" knee / Slides / Close squat / Slide






Lonneke Aerts

BLOK 1

1 – 4 

Grapevine Re (lateral raise)

5 – 8 

Dubbel Lunge Li (single front raise)

9 – 12

V-stap Li (front raise)

13 – 16 
Squat Li

17 – 24
Boogie Li (biceps curl)

25 – 28
Easy Walk Li (cross pull)

29 – 32
Closed Squat (lift arms)
BLOK 2

1 – 6 

Grapewalk Li (circle arms)
7 – 8

Mambo Li (push away arms)
9 – 12 
Big Turn (helicopter)
13 – 16
Knee Lift Li (lift arms)

17 – 22
6-step Re

23 – 24
½ Pivot Turn Re

25 – 32
X-½ Turn Re (butterfly arms)
BLOK 3
1 – 8

Boogie Turn Re

9 – 16 
Mambo Chachacha Mambo Chachacha Re

17 – 24
Repeater Twist Re

25 – 32
Jumping Jack Knee Lift
BLOK 4 = blok 1 op Li

BLOK 5 = blok 2 op Re 
BLOK 6 = blok 3 op Li




Louise Lieman

Blok 1 Piramide

Corner R



8T

Mambo R



4T

Straddle R



4T

Lunche R/L



4T

Grape R



4T

V L




4T

2 step L



4T

Blok 2 7 Repeater

Mambo 6



6T

Freeze mambo


2T

Pivot




4T

Nelson 



4T

Boogie, arm combo 

8T

Mambo six zij


6T

Turn




2T

Blok 3 All At Once

Mambo 



2T

Cha cha naar achter

2T

Pivot 




2T

Cha cha naar voor


2T

Grape




4T

Step tap



4T

Turn 




4T

Step tap



4T

Rep twister



8T





Majelle Imberg

Pyramide
Grapevine

+ Lateral raise

Touch front

+ Frontal raise

Leg curl

+ Cross pull

Wide squat

Boogie


+ Biceps curl

Lift two feet

+ High frontal raise

Straddle

+ Straddle arms

7-Repeater

Mambo turn

+ Mambo arm

½ Tempo march
+ Caroussel arms

Easy Walk

+ Scarecrow arms

Mambo Tango

Boxstep

V- pas


+ Popeye arms

All at once

Mambo chachacha 
Repeater tik

X-turn

Jump squat





Margot Bennink

Let’s play the game and party!!!

Straddle 


(4)

Lateral raises

Touch front

(4)

Biceps curl

A 



(4)

Wings

Easy walk

(4)

Frontal raises

Grapevine

(4)


Leg curl


(4)

Cross pull

Leg curl corner

(8)

Cross pull

Six 



(6)

Royal arms


Mambo zij

(2)

Push arms

Box step


(4)

Circle arms 

Stap kick


(4)

Tjakka arms

Mambo


(4)

Sexy arms

Pivit



(4)

Mambo chacha
(8)



X



(8) 

X turn


(8)

Lunges zij

(4)

Kicks voor

(4)

Kicks zij


(4)

Jump squat

(4)





Marjan Lichthart

Blok 1: PYRAMIDE

· 8 cts Corner Leg Curl + Cross Pull
· 4 cts Grapevine + Dubbel Frontal Raise Mid, 4 cts Easy Walk
· 4 cts Lunges side + Single Frontal Raise Mid, 4 cts Lift Two Feet + Dubbel Frontal Raise High

· 4 cts Big Chassé + Dubbel Frontal Raise Mid, 4 cts Squat + Cross Arms Mid
32 counts

Blok 2: 7-REPEATER

· 8 cts Sixstep Mambo + Single Mambo Arms, Turn + Wings

· 8 cts Stap Hak-Tap Knee + Robot Armen (Robocop), Boxstep + Circle

· 8 cts Mambo Zij, Chacha Turn + single Wing, Mambo zij chacha

· 8 cts 2x Grapehold + klap 2x op de hold

32 counts

Blok 3: ALL AT ONCE

· 8 cts Pendulum

· 8 cts Mambo chacha voor, mambo chacha achter

· 4 cts 2 Chassé voor, 4 cts Boogie terug

· 4 cts V-step

· 4 cts Jump Squat (met een dubbel bounce)

32 counts





Randy Falkenburg


	
	8
	Easy walk, Straddle
	

	
	8
	Touchwide, Pony
	

	
	8
	X-step
	

	
	8
	Grapevine, V-step
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	8
	Boogie ↑ freeze chacha ↓
	8
	X-turn

	
	8
	Turn, knee up
	8
	Mambo chacha, pivot chaha

	
	6
	Grapewalk 
	
	8
	Six-turn

	
	10
	4countmarch sixstep
	
	8
	An Jenny






Sandra Abbing

Lineair progression

A: two step high impact, cicle arms


B: A pas r, lateral raises
C: power knee, high arms

D: squad, handen op bb naar rechts

E: grapevine r

F: leg curl r /l, cross pull
G + H:halve pivot, cha cha

TWO STEP
 r-
A PAS
r
-
POWER KNEE
r-SQUAD l
-
GRAPEVINE
r
-
LEG CURL l

-
HALVE PIVOT L

7 rep. system

I +J: X pas turn, 

K: V pas, lateral raises

L: knee up wordt kick

M:Boggie turn

N: boggie turn

O: mambo

P: pivot

X TURN L
-
V PAS

-
LIFT SIDE
-BOGGIE
-
MAMBO
-
PIVOT

Add on

Q: corner

R: rockstep met r

S +T: lunges e/e/d met r

U:chasse met l
V: easey walk met l
X: 2 x jumping jack naar achteren

R
L
bilateraal dus begin met Links

L
R






R
L




Wessel Bussink

Pyramideblok:

1/32
Grapevine
3level arms
Steptouch

2/32
V Step
Single side raise
March

3/32
Squat
Touchside
4/32 Leg Curl  
Low row
Steptouch
5/32
Big jack
Touchside

6/32 Easy walk
Walking arms
March

7/32
Closed Squat Frontal raise

Bounce

8/32
Lift 2 feet
High frontal raise
Bounce

7 Repeater:

1/8V Turn single side raise  4cnts arm om hoofd

2/8 Garpevine sexy arms en Nelson Tap

3/8 Six Turn flying arms

4/8 Mambo voor en Hips

All At Once:

1/8 The Crump

2/8 Sinqo Grape Mambo side

3/8 Attitude Repeater

4/8 Sexy V
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