Planering Prova-Pa

Oktober 2025

Kursledarutbildning Steg 1



1. Innehallsforteckning

LN . oo
1 N
L5
4.1. Start av Prova-Pa ... ...
4.2, Grundsteg / TV . ...
4.3. Connection / fOrning ........ ... o
A, TUTET <o

4.5, Fri dans (~5-T0 ML) . ...ttt ettt ettt e e e ettt e e



2. Langd

En Prova-Pa ar oftast en timme lang, men detta kan givetvis variera.

Ladda ner som PDF

3. Mal

Malet med en Prova-Pa lektion &r alltid att de som kommer ska ha roligt och vilja komma
tillbaka for att dansa mer.

Fokusera darfor pa att deltagarna ska ha roligt, teknik ar sekundart.

4. Upplagg

Det finns flera olika upplagg pa en Prova-Pa. Nedan presenteras 2 olika varianter, men de
kan saklart varieras efter tycke och smak.

4.1. Start av Prova-Pa

Borja med ett presentera er och var ni kommer ifran. Beratta kort vad West Coast Swing ar
och var den kommer ifran. Var tydlig med att syftet med denna Prova-Pa ar inte att de ska
lara sig turerna perfekt, utan for att fa ett smakprov pa vad West Coast Swing ar. Beritta
ocksa att tempot kommer vara hogre an pa en vanlig kurs, sa att de ska hinna prova pa
lite olika turer.

4.2. Grundsteg / rytm

Forklara att inom WCS har vi inte ett enda grundsteg, som i till exempel bugg, men snarare
grundturer, och att ni kommer testa pa nagra olika idag. Ga igenom grundrytmen (ga ga
trippelsteg) med dem. Borja med att de far ga pa stéllet till grundrytmen (forare borjar pa
vanster och foljare pa hoger). Rdkna hogt med dem. Vilj en taktfast langsam lat (ungefar
80-85 bpm).

4.3. Connection / forning

Vilj en véldigt forenklad variant av connection och férning. Visa handfattning som en
“tvafingerkrok” ddr man forsoker fa connection narmare handflatan. Férning sker genom
att ha avslappnade armar och foraren tar ett steg bakat. Lat deltagarna testa att starta ett
par ganger tillsammans, kom ihag att rotera sa alla far prova.

West Coast Swing Umeas kursledarprogram 2025-2026


try-out.pdf

A Obs!

Allt ovan bor inte ta mer an 10-15 minuter.

4.4. Turer

Foljande upplégg kan ni anvianda for de turer ni lar ut. Kom ihag att halla det enkelt och
inte ge lika manga detaljer som en vanlig kurs. Syftet ar att de ska prova pa, inte kunna
turerna perfekta. Demonstrera att WCS ar en slotten dance som ar stationar, dar vi dansar
pa en linje. Det ar latt att deltagarna borjar rora sig cirkulart och runt i rummet annars.

+ 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 startpositionen till slutpositionen

Nar alla fatt testa pa med en partner kan ni ge nagra fler detaljer:

» Borja alltid med tvafingerkroken och att backa ut i connection

» Foraren gar rakt bakat pa 1lan, och kliver sedan ur spar

» 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

Se till att deltagarna far manga mojligheter att testa till musik

4.4.1. Left side pass (~10-15 min)

« Viktigt har &r att foraren kliver ur foljarens slot
« Ett vanligt problem éar att bade foraren och foljaren spanner armarna for mycket, och
da inte kan passera varandra pa en rak linje

4.4.2. Under arm (~10 min)

 Ge liknelsen med att foraren kollar pa klockan, det skapar en 6ppning som f6ljaren kan
passera genom
« Aven hir brukar spinda armar gora att foljarna backar tillbaka ut, istéllet fér att passera

4.4.3. Sugar push (~10 min)

« Introducera compression genom liknelser. Exempelvis: fanga ett 4gg och kasta tillbaka
(rorelsen maste saktas in for att inte kndcka dgget)

4.4.4. Variation pa Under arm (~5 min)
Beroende pa tid och grupp kan ni ldgga in en variation pa slutet. Berétta att WCS ar en
dans dar foljaren kan influera mycket. Har kan f6ljaren ldgga in en forlangning pa 3&4
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i Under arm. Visa en eller tva olika varianter som foljaren kan testa. Foljaren visar detta
genom att 6ka connection innan 3. Féraren vantar pa foljaren tills hen ar fardig.

4.5. Fri dans (~5-10 min)

Sista minuterna bor ni lata deltagarna dansa fritt och rotera ofta, for att avsluta med
mycket dans.
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