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2. Kursliangd
Foljande kursplanering dr anpassad till en veckokurs som ar 1 timme ganger 8 tillfallen.
Vid langre/kortare kurser, samt helgkurser, kan innehallet behéva anpassas.

Ladda ner kursplanering som PDF

3. Mal

Malet med en nyborjarkurs ar att eleverna ska ha roligt, och vilja fortsatta dansa.

4. Larandemal
Efter avslutad kurs ska deltagarna:

« Kunna utféra grundturerna i WCS
- Starta pa en downbeat

Visa grundlaggande frame

Utfora grundlaggande stretch och compression
« Vaga leka till musiken

5. Turer
Foljande turer passar att ldra ut pa en Nyborjarkurs. Beroende pa antal ganger, samt hur
gruppen &r, kan detta behova justeras nagot.

Left side Middle Right side
Left side pass Sugar push Under arm
Left side turn Sugar tuck Whip

Free spin Starter step

6. Tekniska koncept

Foljande tekniska koncept ar lampliga att ta upp pa en nyborjarkurs.

Frame Hall axlarna pa plats. Avslappnad biceps

Stretch Simplifierad: se till att foljarna alltid backar bakat tills de far
ett stopp

Snurrteknik Spotting, prep, korta steg
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7. Kursplanering

A Warning

Se till att ldsa de pedagogiska ramverken som medfdljer denna kursplanering, da de

inte alltid kommer ndmnas explicit i texten, utan alltid ska anvéndas.

7.1. Tillfalle 1

Fokus teknik: trippelsteg
Fokus turer: Under arm och Left side pass

7.1.1. Introduktion (~5 min)

Borja alltid med att introducera er sjalva och hilsa alla vilkomna. Praktisk information
sasom nodutgangar, eventuella avbrott i kursen, etc, tas upp innan ni kor igang och dansar.
Fraga garna vilka som testat West Coast Swing tidigare, och beratta kort att dansen har
sitt ursprung i Lindy Hop.

7.1.2. Grundstegen och forning (~15 min)
Starta med att beratta att WCS inte har ett grundsteg pa samma sitt som t ex. salsa
eller bugg, utan att vi snarare anvénder ett par olika grundturer, eller en grundrytm nar

vi dansar.

« Ga ga trippelsteg: Still upp deltagarna bakom er. Forarna borjar pa vénster, och fol-
jarna pa hoger. En i lararparet demonstrerar forarstegen och den andra foljarstegen, lat
deltagarna folja de rorelser ni demonstrerar. Bérja med tap till sidan, for over vikten
pa 1, 2. Andra sedan till tap bakom, for éver vikten. Sig sedan till dem att ligga lite
mer vikt pa tap-steget, sa att det blir 1 & 2. Se till att de inte flyttar huvudvikten 6ver
foten. Detta kommer naturligt att ge dem ett trippelsteg med partial, full, delay.

Vilj en langsam lat med véldigt tydlig rytm for att trana till musik, ungeféar 70-80 bpm
forsta gangen. Nista steg ar att lata deltagarna rora sig runt i rummet i samma rytm, bade
framat och bakat.

- Handfattning och kroppsforning: Nar alla fatt in grundrytmen ar det dags for
deltagarna att hitta en partner och testa tillsammans. Forklara for deltagarna att i WCS
kommer férningen fran att foraren och foljaren ar i stretch (ytterlage) och nar féraren
ror sig bakat kommer foljaren att folja med, inget extra drag behovs. Demonstrera
“tvafingerkroken” dér foraren lagger fram hénderna, och féljaren lagger hianderna
ovanpa. Malet ar att fa kroken sa nira in i knogleden som mgjligt. Nar de fattat varandras
hander sa instruera dem att slappna av i armarna, samtidigt som de haller axlarna pa
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plats (detta for att skydda axlarna), och backa med sma korta steg tills de borjar kanna
connection. Harifran tar foraren ett steg bakat, vilket far foljaren att f6lja med. Se till
att gora high five och rotera foljarna sa alla far prova. Det har dr grundférningen som vi
kommer anvénda i grundkursen. Allt detta bor forklaras sa forenklat som mojligt, och
inte ta mer 4n 5 minuter, da det kommer repeteras kommande tillféllen.

7.1.3. Left side pass (~20 min)
Anvind VPIO fér att ldra ut (giller alla turer)

» Borja med att demonstrera turen fran bada hallen

« Lat deltagarna testa turen, se till att rotera ett par ganger. Malet har ar att foljaren ska
ta sig fran en sida till nasta, och passera pa forarens véanstra sida.

« Ge en mer detaljerad instruktion till turen.

» Borja alltid med tvafingerkroken och att backa ut i connection

v

Foraren positionerar sig nagot till vanster om f6ljaren och gar sedan bakat pa lan

v

Béade forare och foljare maste vara avslappnade i armarna

v

Foljaren kommer att ga rakt fram tills hen kénner att connection far hen att rotera
upp mot foraren igen.

v

Foljaren ar huvudsakligen ansvarig for att ga till &ndlaget och bygga upp stretch

« Lat deltagarna testa, bade med er som raknar turen, och till slut med musik

« Monitorera gruppen for att se vad for problem som manga har, och ta upp dessa saker i
helgrupp, och visa hur det ska utforas

« Se till att deltagarna far manga mojligheter att testa till musik

Introducera hur rotationen gar till, att foljaren roterar motsols (mest vanligt). High five
och rotera.

7.1.4. Under arm (~20 min)

« Borja med att demonstrera turen fran bada hallen
« Lat deltagarna testa turen, se till att rotera ett par ganger. Malet hir ar att foljaren ska
ta sig fran en sida till nasta, och passera pa forarens hogra sida.
+ Ge en mer detaljerad instruktion till turen.
» Borja alltid med tvafingerkroken och att backa ut i connection
» Foraren positionerar sig nagot till hoger om foljaren
» Ség at forarna att titta pa klockan, det kommer fa dem att vinda upp handen ratt sa
att foljaren kan passera under
» Bade foraren och f6ljaren maste vara avslappnade i armarna, annars kommer féljaren
att backa ut igen och inte ga under
» Foljare ska rotera 6ver sin vinstra axel
- Lat deltagarna testa, bade med er som raknar turen, och till slut med musik
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« Monitorera gruppen for att se vad for problem som manga har, och ta upp dessa saker i
helgrupp, och visa hur det ska utféras

« Se till att deltagarna far manga mojligheter att testa till musik

« Lat deltagarna vixla mellan left side pass och under arm, dar forarna véljer vilken tur
som kommer

A Warning

Upplagget i efterféljande tillfallen &r detsamma som ovan, men i texten kommer vi

endast fokusera pa de unika detaljerna for varje tur och koncept

7.2. Tillfalle 2

Fokus teknik: Stretch och compression
Fokus turer: Sugar push

7.2.1. Repetition (~25 min)

Borja med att fraga om det var nagra som missade forra tillfallet. Om sa, ge lite extra stod
till dessa under repetitionen. Repetitionen ska i princip ga igenom samma saker som under
forra lektionen, men under kortare tid.

Repetera ga-ga-trippelsteg

Repetera handfattning och connection

Repetera Left side pass

Repetera Under arm

7.2.2. [Extra] Musikalitet i Under arm (~10 min)

Beroende pa grupp, kan ni redan nu borja introducera musikalitet och fdljarinitiativ.
Forklara att WCS ar en dans dar vi anvinder mycket musikalitet och kommunikation
mellan forare och foljare. De kommer fa lara sig en enkel variation som f6ljaren kan ta
initiativ till.

« Foljaren indikerar redan pa 2& att hon vill gora nagot, genom att ge lite mer connection

« Visa nagra enkla varianter som f6ljaren kan gora for att forlanga 3&4 med 2-4 taktslag

« Foraren vantar in foljaren, eller f6ljer med hen om det behovs. Med véantar menar vi att
foraren tar steg pa stillet for att halla takten.

Foljaren ansvarar for att avsluta turen korrekt

Se till att rotera ofta och spela olika typer av musik sa de far testa
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7.2.3. Ovning: Pass the follower (~10 min)

I denna 6vning far foljarna trana pa att fortsatta sitt momentum, medans férarna far trana
pa att dirigera om fdljarens energi. Den har évningen &r bra for att trdna pa stretch och
compression. Visa ovningen forst, dela sedan in deltagarna i mindre grupper sa de kan
testa sjalva.

+ Foraren ger foljaren en riktning genom att forsiktigt fora foljarens 6verkropp. Observera
att har dansar vi inte, och vi har ingen connection.

« Foljaren borjar ga i den riktning hen far energin, och slutar inte ga forrdn hen blir
omdirigerad. Ibland kan det innebara att foljaren ga in i nagon, eller gar in i en vagg, da
maste foraren hamta upp hen och bérja om.

« Det #r férarens uppgift att omdirigera féljaren. Ar ni flera i en grupp s& kan den som
star i foljarens vag omdirigera.

Foljaren far har lara sig att ga tills det tar stopp, och inte stanna sjélva, och foraren far lara
sig att de maste omdirigera foljarens energi (fora).

Efter 6vningen, lat deltagarna testa Under arm och Left side pass.

7.2.4. Sugar push (~15 min)

« Demonstrera en Sugar push och 1at deltagarna testa.
+ Ge en mer detaljerad instruktion till turen.
» Compression: foljaren fortsatter rorelsen framat, tills foraren fangar upp rorelsen och
for tillbaka hen
» Foraren absorberar normalt mest av compressionen, men foljaren kan ocksa absorbera
om ndédvandigt
» Viktigt att foraren inte pushar ut foljaren med armarna, utan anvénder kroppen for
att fora ut fran compressionen
« Lat deltagarna trana pa turen, och lagg dven in de andra turerna de redan kan

7.3. Tillfalle 3

Fokus teknik: Grundldggande snurrteknik
Fokus turer: Left side turn

7.3.1. Uppvarmning (~5 min)
Lagg in en kort solouppvarmning till musik, dir ni dansar:

« Ga ga steg
« Tap steg
« Trippelsteg

Lagg dven in nagra nya steg, nagra forslag:
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« Slides

« Grapevines

- Hitches

« Shoulder rolls / Head rolls / Hip rolls

Syftet ar, forutom att de ska bli uppvarmda, att repetera trippelsteg och testa pa lite andra
stegkombinationer. Hall det enkelt dock.

7.3.2. Repetition (~20 min)

Repetition av Sugar push och musikalitet i Under arm, samt 6vningen fran forra gangen.
Var uppmarksam pa de som ej var med pa foregaende tillfille om de behover extra hjalp.
Lagg girna in Left side pass och Under arm mellan turerna sa att du kan se om det dr nagot
dédr som maste repeteras.

7.3.3. Snurrteknik (~10 min)
Da nésta tur ar Left side turn sa bor kursledarna ga igenom grundlédggande snurrteknik.

Tekniken behovs framst for foljarna, men aven férarna har nytta av dessa 6vningar:

« Spotting: 1at deltagaren fokusera blicken pa en punkt rakt fram. Lat dem sakta rotera pa
stéllet tills de maste vrida huvudet for att ater kunna fokusera blicken pa samma punkt

« Prep: snurra ett varv dar prep fran 6verkroppen anvéands

+ Sma steg: Samma snurr som ovan dir de ocksa ska tdnka pa sma steg i snurren, for att
halla balansen battre

7.3.4. Left side turn (~20 min)
Ge en mer detaljerad instruktion till turen:

+ Foraren steg dr detsamma som i en vanlig Left side turn

« Prep pa 1 och 2. Obs! Prepen pa 1 ar véldigt liten och adr mest for att indikera for
foljaren att det kommer en annan prep. Prep pa 2 ska foraren satta handen nagot utanfor
forningslinjen

« Foljaren haller tillbaka lite pa 2 innan viktforflyttningen kommer

« Viktigt: foljaren tar ner handen efter snurren, inte foraren. Detta for att undvika att
foraren rycker ner foljarens arm och det blir risk fér skador

« Nar deltagarna tranar turen, sig till att de lagger till ndgra andra turer emellan Left side
turn, da ovana foljare latt kan bli yra av for mycket snurrande.

7.3.5. Fri dans (~10 min)

De sista 10 minuterna kan med fordel anvandas for att lata deltagarna dansa fritt med de
turer de lart sig hittills. Spela musik och rotera ofta. Ser du att deltagarna har problem att
starta sjalva, rakna in efter varje rotation.
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7.4. Tillfalle 4
Fokus teknik: Frame

Fokus turer: Sugar tuck

7.4.1. Uppvarmning (~5 min)

Anviand samma uppvarmning som tillfalle 3. Lagg gédrna in en grapevine med snurr eller
liknande sa de far repetera snurrar. Ligg géarna in en enkel stegkombination som fdljarna
kan anvinda for att styla Sugar tucken som lars ut vid detta tillfélle.

7.4.2. Repetition (~20 min)
Kort repetition av Sugar push + repetition av snurrteknik och Left side turn.

7.4.3. Sugar tuck (~20 min)
Ge en mer detaljerad instruktion till turen:

« Forarens steg ar detsamma som i en vanlig Sugar push

« Foraren placerar vinster hand upp, ungefar i héjd med féljarens huvud

« Foljaren maste fortfarande ga in i compressionen liknande som i Sugar push

« Viktigt: foljaren tar ner handen efter rotationen, inte foraren. Detta for att undvika att
foraren rycker ner foljarens arm och det blir risk fér skador

« Efter turen kommer handfattningen att vara “upp och ned”, fraga deltagarna vilken tur
de kan anvinda for att fixa till detta (Under arm)

« Lat deltagarna variera mellan vanlig Sugar push och Sugar tuck, for att tydliggora att
kanslan och stegen ar valdigt lika

7.4.4. Foljarstyling i Sugar tuck (~15 min)

Detta &r ocksa en styling som foljare kan ta initiativ till och forldnga en tur.

« For att tydliggora att foljaren vill gora nagot, instruera dem att lagga vansterhanden pa
forarens vansterhand pa &4, for att visa att de vill ha utrymme

« Visa en enkel forlangning av turen for foljare (t ex. lagg till 2 gasteg)

« Foljaren ansvarar for att ga ut i stretch och avsluta turen

7.5. Tillfalle 5

Fokus teknik: Connection i sluten position
Fokus turer: Starter step

7.5.1. Uppvarmning (~5 min)

Vid det har tillfallet kan ni lata deltagarna testa att dansa lite sjalva for att varma upp, da
de nu forhoppningsvis kommer ihag nagra turer de kan anvénda.
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7.5.2. Repetition (~20 min)

Kort repetition av Sugar push och Sugar tuck tillsammans, for att demonstrera pa
likheterna och skillnaderna daremellan. Repetera f6ljarvariationen fran 4an, lagg gérna in
en annan enkel variation de kan gora.

7.5.3. Connectionovning (~10 min)

Nu nér deltagarna har provat pa nagra turer, passar det att lagga in en teknikvning med
mer fokus pa connection. Bade hand i hand och connection bak i ryggen. Viktiga detaljer
att ta upp:

« Connection pa ryggen: handen ska vara vinklad, inga fingrar in i ryggen
« Handen pa undre delen av foljarens vanstra skulderblad
« Viktigt att foljaren s6ker connection, dock utan att luta sig bakat da de da blir tunga

7.5.4. Starter step med Left side pass (~25 min)

Forklara att ndr man borjar dansen borjar man oftast i sluten position (de kan redan ha haft
fragor om detta om de sett socialdans). DA starter step ar en av de mer “kontroversiella”
turerna i hur den ska utforas, later vi er sjilva bestimma vilken variant ni lar ut. Forsok
dock vara konsekventa med andra kursledare inom er férening, och var medveten om de
olika varianterna.

« Tap, step: Tap pa 1 och steg pa 2, ankarsteg pa 3&4
 Trippelsteg: Trippelsteg pa 1&2, ankarsteg pa 3&4

Alla varianter bor dock borja med att paret hittar takten forst, tap, step om ni lar ut
varianten med tap, step eller trippelsteg, eller step tap om ni lar ut varianten med step,
tap. Lat deltagarna fa in rytmen ett tag med musik for att hitta kanslan, innan ni borjar
med starter step.

Da detta ar forsta gangen de testar sluten position ar det en del punkter som &r extra
viktiga. Forutom de punkter som ar listade for closed connection ovan sa ar aven foljande
saker viktiga att namna:

« Se till att forarens frame foljer med i starter stepet, ibland lamnar forarna kvar f6ljarna
nir de sjéalva gar at sidan

« Forklara att forningen kommer fran den hand som ar narmast foljarens center. Vilket
betyder att forarens vansterhand inte for

Da starter step utan en utgang blir lite trakig att trédna pa, lagg till en Left side pass fran
sluten position till 6ppen. Principen har 4r densamma som for en vanlig Left side pass,
men da foraren har connection i ryggen ar det darifran forningen kommer ifran. Ha dem
géarna sldppa vansterhanden helt for att trana pa forning fran handen pa ryggen.
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7.6. Tillfalle 6

Fokus teknik: Stretch och compression
Fokus turer: Whip

7.6.1. Uppvarmning (~5 min)

Fri dans for deltagarna.

7.6.2. Repetition (~20 min)

Kort repetition av Starter step och connection.

7.6.3. Stretch och compression (~15 min)

Repetera beskrivning av stretch och compression och hur det anvénds i WCS. Lat delta-

garna Ova pa att alltid ga till andlagena och vinta pa forning. Bra 6vningar:

Pass the follower, fran tillfalle 2
Dansovning: Forarna lagger in ga-ga steg mellan turerna, sa att foljarna maste vanta pa
forning. Lagg in ga-ga steg i compressionen i Sugar push

7.6.4. Whip (~25 min)
Introducera deras forsta 8-taktstur genom att demonstrera rytmen och lata dem testa ga-

ga trippelsteg ga-ga trippelsteg pa stéllet. En Whip ar en av de svarare turerna att behérska,

och kommer kréva en del traning innan de far till den. Nagra viktiga punkter att tanka pa
i Whipen:

Foraren 6ppnar upp sin fram nagot innan ettan, sa att foljaren far en naturlig “prep”
innan steget, vilket far henne att rotera automatiskt

Foraren bor fanga upp foljarens rygg sa snart som mojligt, for att kunna “slappa ut och
dra in” pa steg 3&4

Foljaren maste fortsdtta momentum bakat tills hen far en redirect

Pa steg 4 ska foljaren ha hoger fot fram, men inte 4n ha lagt 6ver vikten, vikten kommer
pa &et efterat

Forare ska inte heller ha lagt 6ver vikten pa 4an, utan viktforflyttningen sker pa &et
efterat. Manga forare ar alldeles for snabba att lagga 6ver vikten, och kan da inte langre
fora ut foljaren ordentligt

Stanna pa 4an ett par ganger for att inspektera positionerna som forare och féljare har
Sa fort handen connectar med ryggen sa ar det den forningspunkt som géller, da den &r
niarmare foljarens center, den andra handen for ej ut, utan rotationen och férningen ut
kommer fran forarens rotation och frame

Forare har en tendens att pusha ut foljaren pa 5&6 med sin vansterarm. For att undervika
detta kan deltagarna trana pa att sldppa den andra handen sa fort de connectat i ryggen
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7.7. Tillfalle 7

Fokus teknik: Adaption av connection
Fokus turer: Handbyten och Freespin

7.7.1. Uppvarmning (~5 min)

Fri dans for deltagarna.

7.7.2. Repetition (~25 min)
Repetition av Whip och connection. Ta gérna lite extra tid att repetera detta, da Whipen
ar ganska svar att fa in, och deltagarna ofta har manga fragor.

7.7.3. Handbyten och grundturer i olika handfattningar (~15 min)

Da deltagarna redan kan en hel del grundturer vid det har laget, passar det har att lagga
in handbyten. Visa nagra enkla handbyten, till exempel i Under arm (hoger i hoger), Left
side pass (hoger i hoger), och Sugar push (hoger i vanster). Lat deltagarna sjélva testa pa
grundturerna i olika handfattningar forst, for att sedan ga igenom om de har nagra tankar
kring hur val de olika turerna fungerar i olika handfattningar.

7.7.4. Freespin (~15 min)
Lat deltagarna gora en Sugar push med handbyte, sa de hamnar hoger i vanster. Viktiga
punkter att tinka pa i Freespin ar:

« Forarens och foljarens steg dr desamma som i en vanlig Left side turn
« Foraren hojer inte armen for att signalera att foljaren ska g& under, utan haller handen
lag, for att sedan sléppa efter preppen pa 2

Manga ganger ar Freespin hoger i vanster lattare att gora for deltagarna dn en Left side
turn, da bade foraren och fo6ljaren far lite mer utrymme da handfattningen ar annorlunda.

7.8. Tillfalle 8

« Repetition av turer, antingen alla turer individuellt eller genom en slinga

7.8.1. Slinga av alla turer

Nedan f6ljer en variant av en slinga pa 2x32 slag, som kan varieras utefter behov. Da de
aldrig kommer att komma ihag hela slingan &ar det viktigt att ni som kursledare hela tiden
ropar ut vilken tur som kommer harnast.

Takt Tur Kommentar
1-4 Starter step
5-10 Left side pass
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Takt
11-16

17-22

23-28
29-32
1-6

7-12
13-20

21-26
27-32

Eventuellt ta nédsta
phrase change

Tur

Under arm

Sugar push

Left side turn
Start av Tuck turn

Fortsatt Tuck turn

Free spin

Whip

Left side pass in i sluten

Left side pass ut ur sluten

West Coast Swing Umeas kursledarprogram 2025-2026

Kommentar

Lagg garna in foljarstylingen pa
3&4

Miniphrase change, moijlighet
till styling

Phrase change kommer pa 5an

Forlang turen med 4 slag, fol-
jarstyling

Miniphrase  change, lagg
eventuellt in en slide pa 5an
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