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Hir forsoker jag beskriva hur du skall rora dig for att
det skall se ut som du kan dansa i hopp om att kunna
lura den oinvigde. Jag kan inte dansa speciellt bra eller
lara ut heller ifall du undrar. Beskrivningarna har vuxit
fram fran hastigt nerklottrade anteckningar ur suddiga
minnesluckor. Det finns fler fel @n rétt i beskrivningar-
na, om det ens finns nagra rdtt men Gver tiden hoppas
jag kunna fa ritt pa det. Allt dr skrivet for killen; ef-
tersom jag dansar som sddan och hinner inte tinka pa
vad tjejen skall géra; men jag hoppas kunna utdka dven
for tjejen. Tumregeln &r att tjejen gor ungefir likadant
fast lite tvdrtom.

1 Allmaént

Vad giller att halla armarna sa hall sé att det finns plats
mellan er, det underlittar omdansning. Hall ut armba-
garna, det skyddar mot andra par pa dansgolvet. Hall
langt upp pa ryggen, vid skulderbladen, for extra stabi-
litet, damen kan halla runt axlarna Hall visst tryck sa
armarna dr lite spinda. (typ)

1.1 Ordidenna text

I vdntan pa bittre beskrivningar sa far jag forsoka be-
skriva hir vad jag menar.

steg Ett steg &r ett vanligt steg sa klart.

Intill betyder att foten skall sittas intill den andra fo-
ten. Enkelt va?

dalsteg litet kort steg med ena benet, andra benet pend-
lar man med i sidled sé det gar framfor andra benet.
V dalsteg innebir typ bort frain damen om hon stéar
till hger om herren.

fotombyte(steg) Det dr steg V,H,V eller H,V,H didr man
sétter andra foten intill den man flyttade forst.

figure Sta pa vinster fot. Sétt hoger tar bakom V hil.
hoppa till, landa pa hoger fot pa plats dir V var
innan. Sedan kommer V fot automatiskt ner bakom
H, o.s.v. Ett hoppande, benen ser ut att ga i kors.

slipsteg Ga med fot fram, gé fram med andra men i
sakta, slipande, pendlande steg

polskaomdansning V steg fram, H intill, H sétts en li-
ten bit bort och vrids sa den &r i dansriktningen.

snoaomdansning V, H. 2 steg blir ett varv.

2 Vals

e Sta mot varandra.

e Killen: steg framat gors alltid med hoger ben. Steg
bakat med vénster ben.

Upprepa:

1. Fram med H. Siatt V brevid och trampa H brevid.
Rent teoretiskt skall du nu samtidigt ha snurrat 180
grader medurs.

2. Kliv med V bakat. Sitt H brevid, trampa med V
brevid och snurra ater 180 grader medurs under ti-
den.

Undvik gé i sidled.

Traning: Ténk dam star vid O grader i cirkel, herre
star framfor (med rygg mot cirkelns mitt). Herre gar bak
till 180 grader, sedan till 10 grader, sedan tillbaka till
190 grader, 20, 200, o.s.v.

2.1 Vals at andra hallet
V fram, h bak.

2.2 KalleP

Detta kan man kora istéllet for vals. Aterkommer med
beskrivning.

3 Foxtrot

e Sta mitt motvarandra
Upprepa:

1. Fram med V

2. Fram med H

3. Fram med V (lite kortare steg?)

4. Intill med H



4 Schottis 6 Hambo

Detta dr med reinlénder steg(?), finns variant med hopp e Hall ut hogerhand, hon handen i din.
efte tredje steget.
Upprepa:
e Sta brevid varandra, tjej till hoger. Hinder runt
midja. 1. V dalsteg (ta bara litet steg nidr dansen borjar)
Upprepa: 2. H dalsteg
1. V fotombyte, H fotombyte (tror jag?) 3. steg V,H,V (bdjda ben)
Det blir typ
4. Steg H (vriden 90), V steg, ihop med H. Det var
(a) V steg, Hintill, v steg, H ldngt fram, V intill, typ 1 varv, sen tar du 3 varv till med polska om-
H steg dansning. Skillnaden &r att du borjar med litet steg

. . med H.
2. Omdansning, 2 varv med snoaomdansning.

Annan schottis dr att man gar 1,2,3 steg, hopp med knét 5. 3 smisteg

upp, 1,2,3 steg, hopp med knit upp, omdansning...
7 Snoa
4.1 Turer

e Brevid varandra
1. Sldpp taget, ga fran varandra och ihop lagom till

omdansning Upprepa

2. Hall taget och tjejen gar baklinges 1. g4 typ multipel av 4 steg framat

3. Tjej (eller kille) snurrar ett eller tva varv. Killen

. 2. multipel av 4 snoa omdansningste
snurrar in framfor damen. p gsteg

4. pannkaksvindning genom att fatta hiinderna redan
under de vanliga stegen och sedan istillet for om-
dansning snurra snabbt tva varv, killen medurs, och
hall hinderna aker 6ver era huvud.

8 Finnskogspols

Alltid 3 steg i princip. Tva tunga, nersjunkande framat
kliv och ett lite raskare intill. Takt: “perkeld, perkeld,

5. Lyft damen pa tredje steget. Hon sitter sin raka Pekka, ...”
spanda arm i din vinster hand och lyft pa tredje

steget. e Sté brevid varandra

6. Dra henne bakom dig och sedan fram framfér Grundgang:
dig.... typ Upprepa

1. Vlang, H lang, V intill
S Polka

2. Hlang, V lang, H intill
e Kille med ryggen mot cirkelns mitt. Dansen gar at
V. Omdans:

Upprepa: e Inleds genom att H skall flytta fram H och kliver da

1. V Kliv, intill med H (skutt), V kliv, snurra 1/2 vary framf6r damen och forsta omdans steget blir bakat.
2. HKliv, intill med V (skutt), H kliv, snurra 1/2 varv Upprepa

Du miste dansa for att forstd hur det skall g till. Tank | v |ang, H lang, V intill,

galopp.
2. Hlang, V lang, H intill
e Tink pa att std med sidan i dansriktningen nir ni

flyttar er framat och titta i samma riktning. Snabb omdans:



1. H, V, hopp pa V och sa har man gjort helt varv! 2. snurra om pa tva takter. Den som snurrar skall ga
lite framfor och den andre gé precis bakom. Snurra
Kille ga baklinges at valfritt hall. Bada snurrar. Man kan snurra tva
varv eller ett 1angsammare.
1. Killen gér baklinges hela tiden, kan klappa med
hiinderna. Tjejen foljer efter med vanliga steg, hon Omdansning

kan dven snurra.
e Hall hinderna sa att man star niastan brevid varand-

Pannkaksvindning ra, eller runt midja och pa 6verarm.

e Ga framat, det blir en rund rorelse tills musiken
sdger att man skall vinda och omdansa at andra
hallet.

1. Ga stegen som vanligt, men greppa varandras hén-
der.

2. Fram med V (killen) Sedan H bakom ryggen sa
man vinder sig bort fran tjejen, sen ihop, Nu star
man med ryggarna mot varandra.

e Vid vindningen kan man slippa taget, snurra runt,
eller kille snurra tjejen en gang, eller bara stampa
pa samma flick och sedan byta riktning.

. TanuH steg, V , ih h du har snurrat ut. .
3. Tanu H steg, V steg, ihop och du har snurrat ut En annan variant r att

9 Sternpolka i ring 1. yttre fot steg

2. intre fot steg
Upprepa

3. litet hopp pa inre fot, skjut ifran med bakre foten
1. Ga med arm pa man framfor

2. stanna, klappa hinder (tva ihop, kn4, ihop, med 12 Polska

grannarna)
Sta brevid varandra

3. damen dansar runt polka steg under tiden Upprepa

4. Vind om, polka steg. Hur manga? vet ej... lyssna 1. 4 slipsteg (ga med V, pendla med H)
pa musiken
2. 4 omdans steg (V fram, H ihop, sedan vrid ut med

. H, latt kort lyft och sétt H fot i ny riktning) Du
10 Sternpolka i par kédnner nér det kiinns ritt.
Upprepa 12.1 Bingsjo eller var det Boda?

1. Dansa polka steg Som vanligt men hall samma niva hela tiden. Vid om-

) . . dans, som vanligt men vrid inte ut, vrid pa hoger klack
2. stanna, klappa hédnder (tva ihop, knd, ihop, med jgpiliet och vinster ta (bida fotterna i marken)

partner, 3ganger, sedan 2 st 2 ihop, 1 med partner)
12.2 Klarilvdalspolska

11 Slingpolska Hopp, hopp, hopp, hopp, och ater hopp

Den hir var knepig.
Dansen dansas pa plats (man ror sig runt en fix punkt 13 Engelska (ring)
pa golvet och inte runt i lokalen). Det giller att lyssna

pa musiken s& man vet nir det dr promenad och nir det e Hall handen i stor ring.
ar omdansning. Under omdansningen s& byter man hall . o .
. & & y e G4 8 stegicirkel at V
en gang.
Promenad e Ga 8 stegicirkel &t H

1. ga brevid varandra, hall handen Upprepa



e Kille gér 2 steg extra och hamnar framfér dam och
star med rygg mot centrum.

e § st figure steg for tjejen, killen hinner bara 6 st

e ga till vdnster om varandra och byt plats

e § st figure

e Ga sedan till vinster om tjejen och skaka hand med
hoger, killen gar sedan at hoger sa han moter dam

och skakar med vénster hand, o.s.v. ga kedja, 16
steg.

e 16 steg omdans. (hoger fram, vénster skjuter fart)

14 Engelska (par)

Nagonstans i detta skall det vara omdansning... kanske
mellan de tva figure delarna?

Upprepa:

e Sta 2 par och dansa i ring 8 steg at vénster

8 steg at hoger

figure 8 steg mot den andres partner

byt plats med andres partner

figure 8 steg mot den andres partnern

Killar borjar gé i intern liten kedja och ga ur kedjan
andra gangen du moéter din parnter, dd hamnar ni
direkt med ansiktet mot nytt par.

15 Mazurka

Sta brevid varandra
Upprepa

e Pendla ut med H ben

Pendla med V ben mot partnern

Snurra (bort fran partnern, moturs) sjilv 3 ganger
framat.

Ta tag i varandra, hoppa tva ganger pa hoger ben
med vinster knéd upp

e Snurra i bredd bakat ett varv(?)

16 Landskrona kadrill

Dansas i fyrkant. Det &r i princip 5 turer med omdans-
ning efter varje tur. och lite hdlsningar mellan dessa.

e Stor ring (ga/skutta och se glad ut)

e Dam ring (damer dansar i ring och byter hall efter
halva, herrar klappar)

e Herr ring (herrar gér runt)
e Fritur (vad som helst)

e Stor ring (ga/skutta och se glad ut)

Mellan dessa turer finns utrymme for 4 st saker. I tva
av dem borjar Primir att ga fyra steg fram och hilsa
mot motstaende par (som ocksa gér fram), sedan gar de
till baka fyra steg. Herre hogerhand héller dam i hoger-
hand. Sedan gor Sekond samma sak. Sedan gor Primér
figure. Den gar ut pa att ta tva typ polka hopp i sidled
(forst vinda mot varandra, sedan vinda fran varandra).
Sedan tillbaka pa samma sitt, sedan fram, men sedan
ga till vinster om den man méter och ta tre steg och av-
sluta med tre stampningar (h,v,h). Sedan tillbaka med
sidhopp och fyra steg forbi.

Nista gang borjar Sekond sedan Primir hélsa och se-
dan Sekond figure.

Allt avslutas med hélsning.

17 Kora

Efter Landskrona kadrill brukar man ha kéra. Det ar
som polska men till polka musik.
18 Svingedans

Sta brevid varandra, hall handen
Upprepa

e Ga polka steg och sving armarna hela tiden

e G3i i sidled fran varandra, mot, fran varandra och
sedan mot,

e Fatta tag i varandra och dansa om (polska steg)

19 Bakmes

Fritt antal. Ga polska steg kor man forst.
Omdans.



e Kille fram med V ben, typ runt om damen (pa hen-
nes vénster sida), tarna pekar 90 grader at vénster
nér du sitter ner foten, sedan hoger intill, sa tarna
pekar bakat i dansriktningen och du star med ryg-
gen i dansriktningen.

e Bak med vinster och hoger intill och snurra sa ritt
riktning.

Pa detta sitt fortsdtter man runt i lokalen tills man vill
gé igen. Kan dven gora bakmes steg at andra héllet.

20 Snurrebock

Hilsa pa dam, tva nigningar/bockningar. Forsta gangen
gor man det bada gangerna mot den man skall dansa
med, ndsta gang en gang mot den man dansat med och
sedan mot den man skall dansa med nista gang.

Efter hilsning, omfattning och sedan bérjar man med
polska omdansnings steg. Man hor pa musiken nér det
ar dags att sluta snurra och ta nagra steg runt med da-
men pa hoger sida. Sedan later man damen hamna lite
framf6r en, och hilsandet borjar anyo.

21 8-man engel

Viktigt lyssna pa musik i den hér tror jag. Jitteskoj!

8 personer behdvs, nagot par dr primdr, resp. sekond.
Alla star i par (ett par i varje viderstreck), herre bakom
dam och stricker armar under dams armar, hall varand-
ras hinder.

e Primir dam + killen fran motstaende par dansar
omdansning medan de Gvergivna klappar takten.
De andra paren skuttar i sidled, till hoger, till vins-
ter forbi utgangsliget, till hoger igen och till véns-
ter och sedan stanna dédr man borjade. Hér skall
man ligga Hoger arm pa Hoger axel nir man gar
in i omdansningen. Efter detta ut till egen partner
och omdansning med Vinster hand mot Vinster
axel.

e Sen dr det sekond dam + kille fran motstaende par,
samma rutin.

e Sen ar det primér igen, och sedan sekond. Andra
gangen man hoppar i sidled skall dock killen vara
framst.

e omdans sa killen hamnar s& han hamnar sa han gér
moturs i kedja, gé till du kommer tillbaka till din
plats. (efter omdansningen s& haller man varandra
i hoger hand... sa redo ta nésta i vinster hand)

e Omdans, 1,5 eller 2,5 varv sa man hamnar i motsatt
riktning och killen redo ga medurs i kedja.

e Sedan stiller man sig i ring, damerna haller
varandras hinder, herrar haller varandras hinder
och man flitar ihop armarna pa nagot sitt. Typ ho-
ger under.

e Ringen gar forst at vénster, gang steg, foten innat,
sedan stampar nagon till och man sitter lite mer
fart.

e Sedan at hoger. Nédr man stannar for att byta hall sa
klappar man borstande av sina hénder, typ.

e Sedan ring at vénster, och sen at hoger igen.

22 Birenbomskan

Ga och klappa och bjud upp dam som ocksa borjar klap-
pa. Sedan bestar dansen utav foljande som kan blandas
friskt:

e Dubbelhandsfattning, Killens hoger arm 6verst. Ga
och snurra bada, typ som i sldngpolska.

e Polska omdansning
e Ga promenad

e Snurra dam framfor sig

Viava vadmal

1. Sta herrar pa linje och damer mitt emot.

2. Ga i kedja tills du ir tillbaka pé din plats, spring-
paret borjar ta varandra i hand, sedan tar man den
brevid i hand, parvis och man gar i den naturliga
riktningen.

3. Sedan springer springparet med armarna over da-
mer som sitter ner och klappar, sedan springer de
over herrar som sitter ner och klappar.

4. Sedan dansar springparet i armkrok med alla. De
dansar forst ett varv sjilva, sedan ut till niista dam
resp. herre.

5. Sedan gar man fram och tar motstdende dam i han-
den

6. Springparet borjar och sen gar alla omvéxlande
over/under

7. sedan zigzag, 6 steg. steg pa plats nédr du 4r sist,
tills du #r tillbaka pa ritt plats.



8. Sedan blir det lite langdans... eller nat diar de som
dr sist borjar sedan snurra upp sig och sluter sedan
kedjan och man dansar i armkrok och sedan slédp-
per man upp pa ett stdlDle och man dansar bak sa
man hamnar pa linje.

24 Ryssapolska
Sta i ring.
e 16steg at'V, 16 steg at H.

e Under denna vandring rdknar man ut om man &r
1:a eller 2:a. Man star varannan 1,2,1,2,1,2,...

e Dam star nu till hoger! Efter ring gar 1:or framfor
sin dam till hoger. 2:or svéinger in sin dam framfor

sig.

e 1:or stdr i inner ring, 2:0r i ytter ring.
Nu borjar ett monster

e 16 figure steg, byt plats, 16 figure

e Omdans (hurre) medur, 16 steg? omdans andra hal-
let.

e Stanna pa motsatt plats. 1:or i yttre, 2:or i inre.

e Ga i kedja som i engelska + lite till sa att du by-
ter plats med den andre killen. Da star du pa din
utgangsplats.

e Dansa nu omdans med ny dam. (tit)

e Borja om....

25 Fyrpolska

2 par stéller upp. Sliangpolska steg hela tiden (yttre, in-
re,inre). Forst ring i 4 steg, vind, andra hallet, vind.
kors bakom = ta tag i gidddhing pa personen framfor
och greppa handled pa person bakom (fyra hiander mots
i mitten). Vind hall. Sedan killar tar varandras hinder,
damer varandras. Killar lyfter sina armar 6ver damers
huvud, damer lyfter och ldgger sina armar pa killars ryg-
gar. Ev lyft.

26 Kippadans

Ha képp pa axel.
4 steg fram, 4 bak, 4 fram, 4 bak
8 figure

8 forningar av kdpp under hoger, 6ver vinster, under
v, Over H, 0.s.v. som en atta.

Upprepa men forningen med kédppen till allt snabbare
musik.

27 Sovidek (Ungersk)

Grundsteg:

Starta alltid mot varandra. Ta steg och sitt andra foten
intill. Riktiga steg, hela foten i. Tag steg fran varandra,
sdtt andra foten intill. O.s.v.

Dam halla hand om killes skuldra, kille halla over
damens arm och halla i damens 6verarm. Den lediga
handen kan man hélla i varandra.

Sidbyte

Dra damen till andra sidan pa tre steg. Borja dra nér ni
gar mot varandra.

Omdansning

Dra damen 6ver som vid sidbyte, men signalera genom
att knipa om handen, dra 6verarmen mot dig, sldpp inte
taget, gor sa att hon inte kan dansa runt.

En till tur

Tjej pa V sida. Killen drar henne at hoger. Killen tar V
kliv rakt fram, H kliv. Vind pa klack, V (lyft lite fo-
ten), H steg. [hop med fétter, snurra och vrid upp kropp,
fanga upp dam som ocksa varit ute och snurrat pa egen-
hand. H fot bakom, V ut &t sidan, och vrid 6verkropp,
gd in i omdansning. Hurretrim.

28 Hamburg 6-tur

29 Uppvisningsprogram Kulturen

1. Birenbom

2. 8-man engel (bara ett par)

3. Svingedans + hambo

4. Landskrona kadrill + kora

5. snurrebock (hamna pa linje)

6. A+K visar nagot... vad det nu var

7. Engelska

8. Schottis (hamna diagonalt dver golvet)

9. Vivavadmal



30

Oh Susanna

Laten @r Oh Susanna (surprise).

31

Man star i ring, dam till hoger, alla tittar innat.

Dam borjar ga fyra steg in i ringen. herrar kan klap-
pa takten.

dam gar baklinges fyra steg ut till start position.
Herre gor samma sak. dam kan klappa takten.
Vind mot partnern.

Herre gér alltid pa insidan.

Man gar med nédsan at samma hall hela tiden, ga
framat och runt din dam (som ocksa gar pa samma
sdtt) sd man gar runt varandra

Vind 180 grader nér du ér tillbaka till start positio-
nen.

Ga runt damen som stod pa din andra sidan. damen
gar ocksa som vanligt.

Vind tillbaka till din egna dam. Ga i kedja. Borja
med hoger hand.

Tag den 7:e eller 8:e i handen, snurra runt damen,
och ga gungande med din hoger hand 6ver hennes
axlar hallandes i hennes hoger hand och din véns-
ter i hennes vinster.

Stanna och titta in i ringen, och allt bérjar om.

12 street rag

Kille sta med tjejen till hoger, hall i handen, alla i stor
ring. Alla gér samma steg.

Borja med vinster, 4 steg fram

Fram med vénster fot, dutta létt framfor hoger, se-
dan for ut fot at vénster, dutt, sitt ner foten dir bak
igen.

Fotombyte (tillbaka med hoger, fram med vénster)

Nu samma sak med hoger. Ga fyra steg, dutta litt
med hoger fot, dutta at hoger och bak med hoger.

Fot ombyte.

Fram med viinster sa de ir intill? (osiker)

Steg in mot cirkelns mitt, vifta med den fria han-
den, stegen dr forst vénster ( 1 med klacken forst),
sen hoger intill. 4 steg och pa sista steget stamp
med hoger fot.

Tillbaka fyra steg, borja med hoger fot, vifta med
handen samtidigt.

Nu gor man lite pa plats. Hoger fram, vénster stam-
pa pa plats, hoger intill, vénster bak, hoger stampa
pa plats, vinster intill. Upprepa detta.

boj dig bakat, vifta med bada hdnderna
boj dig framat, vifta med bada hinderna
snurra runt

herre klappar bada hinder med dam bakom sin
dam, dam klappar med herre framfor sin herre.

Nu borjar man om med den nya danspartnern.

32 Balboa

Snabb!!!! Iitt bounce i alla stegen
8 steg.

1.

2.

7.

8.

v bak
h bak
v fram

paus

. hfram

. vintill

h bak

paus

Nu bérjar man om igen.

Vill man sa borjar man ga i sidled efter 6, sa det blir
56565656565 6 och sen stannar man och gor 7 sa
ar allt klart....



