DVD Chi Gerk

3 Einfihrung

4 Vorubung Ablauf 3 Drauftreter

5 Alle 4 Seiten

6 Voribung Ablauf 3 flissig und freier

7 Vortubung Ablauf 7 Huen Gerk Folgen Erkléarung

8 Vorlubung Ablauf 7 Huen Gerk Folgen

9 Heun Gerk Folgen: Es gibt 8 Startpositionensttib &hneln, aber doch etwas anders sind.
Diagonaler Beinkontakt links, rechts, jeweils inreater auf3en. Gleichseitiger Beinkontakt
links, rechts, jeweils innen oder aul3en.

10 Huen Gerk Folgen flussig

11 Erste Sektion Chi Gerk Erkarung

12 Erste Sektion Ablauf, es gibt 4 Seiten. Linkghts, du, ich. Wird aus 4 Blickwinkeln
gezeigt.

13 Erklarung zur Ersten Sektion

14 Erste Sektion flissig und freier

15 Zweite Sektion Chi Gerk Erklarung

16 Zweite Sektion Chi Gerk aus 4 Blickwinkeln

17 Beinhebel auch schon beim ersten Mal mdglicliteneeErklarungen

18 Zweite Sektion flissig

19 Ablauf 4

20 Ablauf 4 aus verschiedenen Blickwinkeln

21 Details zum Beinhebel und seiner Abwehr

22 Ablauf 4 Flussig

23 Ablauf Funf sechs Kniesttsse

24 Ablauf Funf flissig

25 Ablauf Sechs Armstreckhebel und Beinfeger, 8@ Grad Drehung und Gum Gerk



