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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 fortsattningskurs Steg 2 ar att deltagarna ska fa solida grunder och korrekt
teknik.

4. Larandemal

Efter avslutad kurs ska deltagarna kunna:

« Utfora turerna i syllabus

« Dansa med korrekt timing

« Demonstrera bra frame utan arm lead
« Visa bra stretch och kompression

5. Turer
Foljande turer passar att lara ut pa en Fortsattningskurs Steg 2. Beroende pa antal ganger,
samt hur gruppen ar, kan detta behova justeras nagot.

Left side variations Whip variations Right side variations

Roll-in-roll-out Whip med inside/ Double outside turn
outside turn

Slingshot Reversed whip Cut oft/Hip catch

6. Tekniska koncept

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

Keep momentum Fa foljarna att fortsitta rorelsen bakat/framat utan att stanna
sig sjdlva

Snurrteknik Spotting, prep, korta steg

Body lead Fa till frame sa pass att forarna inte anvander biceps
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7. Kursplanering

A Warning

Se till att lasa de pedagogiska ramverken som diskuterades i kursutbildning Steg 1, da
de inte alltid kommer ndmnas explicit i texten, utan alltid ska anviandas. Visa, Prova,

Instruera, Ova bor anvéndas for alla nya turer som lars ut.

7.1. Tillfalle 1

Fokus teknik: Frame och momentum
Fokus turer: Repetition och slingshot

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 kér igang och dansar.
Da deltagarna kan ha lite olika bakgrund pa en Steg 2 kurs (vissa kommer direkt fran en
Steg 1 kurs, vissa har haft ett langre uppehall, och vissa kanske har gatt den forut), ar det
bra att fraga lite om deltagarnas bakgrund, sa att du som kursledare far en béttre 6verblick
over nivan. Eventuellt kan du behdva anpassa kursen lite efter gruppens erfarenhet.

7.1.2. Repetition (~15-20 min)

Beroende pa om kursen &r en direkt fortsattning pa Steg 1, och nivan i gruppen, kan repeti-
tionen behova forlangas eller forkortas. Syftet med repetitionen ar att fa alla kursdeltagara
pa samma sida innan ni borjar med nya turer. Visa snabbt de olika turerna fran Steg 1, och
lat deltagarna dansa till musik. Observera gruppen och se vad de har problem med och ga
igenom detta mer i detalj.

7.1.3. Frame, body lead och momentum (~15 min)

Demonstrera hur deltagarna kan halla axlarna pa plats, utan att spanna biceps. Gor garna
om Ovningen Pass the follower, som beskrivs i Steg 1 materialet. Foljarna far dar lara
sig att fortsatta momentum tills de blir redirected, och forarna far lara sig att anvanda
kroppsforning. Efter 6vningen, lat deltagarna dansa tillsammans, hall det till left side pass,
under arm och sugar push. Ga& gérna runt och hjalp deltagarna.

7.1.4. Slingshot (~20 min)

En slingshot kan goras med nagra olika timings. Har fokuserar vi i forsta hand pa den
enklaste, med endast ga-ga steg for foljaren, och tap steg och trippelsteg for foraren. Visa,
Prova, Instruera, Ova géller fortfarande. For en mer detaljerad instruktion till turen:
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« Borja med en Sugar push for att hamna i dubbelhandsfattning

« Foljarens timing ar 1(H), 2(V), 3(H), 4(V), 5(H), 6(V)

« Forarens timing ar 1(V), 2(H), tap pa 3(V), steg pa 4 (V), trippelsteg 5&6(H, V, H)

« Det ar forarens kroppsposition och viktforflyttning som ger férning, inte armar. Manga
forare kommer att anvianda armarna mer dn nodvéndigt. Poangtera att det ar foraren
som ror sig i motsatt hall fran foljaren som ger férningen i denna tur.

« Frame &r valdigt viktigt i denna tur, se till att hdnderna inte hamnar f6r hogt

« Det ska vara ungefar lika mycket stretch i bada sidor

« Foljaren maste fortsdtta momentum tills det tar stopp. Manga foljare stannar for tidigt,
eller fortsatter rorelsen med dverkroppen endast och blir da tunga

« Foraren maste lyfta vanster arm for att foljaren ska kunna ga ut ur slingshoten

7.2. Tillfalle 2

Fokus teknik: Connection nar kroppen
Fokus turer: Cut off/Hip catch

7.2.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.2.2. Repetition (~20 min)

Borja med att friga om det var nagra som missade forra tillfdllet. 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. Namn frame och momemtum, och ga igenom
slingshot mer i detalj.

7.2.3. Cut off/Hip catch (~25 min)

Aven i en cut off finns det olika timings som féraren kan féra, men hir fokuserar vi pa den
med endast ga-ga timing for bade forare och foljare da den &r enklast. Cut off passar bra
att lara ut efter slingshot, da de liknar varandra, men ar pa olika sidor av foraren. Nagra

viktiga punkter att tinka pa i en cut off:

« Foraren startar forningen som i en under arm, men satter fram hoger hand for att
connecta med foljaren

« Forarens hogra hand ska fanga upp foljaren innan 3, och placeras pa nedre delen av
brostkorgen pa foljarens hogra sida. Trots att namnet hip catch ofta anvinds om denna
tur sa ska handen inte placeras pa hoften

+ Det ar handen ndrmast foljarens center som &r ansvarig for forningen. Det betyder att
det ar forarens hogra hand som for ut foljaren fran cut offen (genom body lead), inte
den vénstra. Manga forare drar f6r mycket med vanster
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« Ta gérna lite mer tid héar och prata om att forningen kommer fran den hand som é&r
niarmast foljarens center. Andra exempel &r i en whip pa 3&4

« Nér foljaren kdnner connection i sidan sa ska hen aktivt soka det connection. Samma
har, manga foljare lutar med 6verkroppen istéllet for att gd med sidan. Om de far sa
mycket utrymme att de inte kan sdka connection utan att tippa, sa be dem ta ett steg
till, hellre &n att tippa dverkroppen

7.2.4. Traning pa Slingshot och Cut off (~10 min)
Lat deltagarna dansa och viaxla mellan slingshot och cut off. Ga gérna runt och hjilp
deltagarna om ni ser nagot som kan forbattras.

7.3. Tillfalle 3
Fokus teknik: Snurrteknik
Fokus turer: Whip med inside turn

7.3.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.3.2. Repetition (~20 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. Ga igenom bade slingshot och cut off. Slingshoten
kan ni ga igenom ganska snabbt, men poangtera likheterna med cut offen. For cut off kan
ni ga igenom den lite grundligare. Fraga om deltagarna har nagra fragor om dessa turer.

7.3.3. Trana whipteknik (~10 min)

Fokus pa detta tillfalle och nésta kommer att vara varianter pa whipar, darfér passar det
hér bra med att jobba mer med tekniken i en whip. Foljande ar de tekniska detaljer som
gicks igenom pa Steg 1:

« Foraren oppnar upp sin frame genom rotation nagot innan ettan, sa att foljaren far en
naturlig “prep” innan steget, vilket far hen att rotera automatiskt

« Foraren bor fanga upp foljarens rygg sa snart som mojligt, for att kunna “sldppa ut” pa
steg 3&4

« Foljaren maste fortsatta momentum bakat tills hen far en redirect

« Pa steg 4 ska foljaren ha hoger fot fram, men inte &n 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
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« Stanna pa 4an ett par ganger for att inspektera positionerna som forare och foljare har

« Sa fort handen connectar med ryggen sa ar det den férningspunkt som géller, da den ar
narmare 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 tréna pa att sldppa den andra handen sa fort de connectat i ryggen

Lagg speciell fokus pa att foljarna fortsatter sitt momentum in i 3&4, och later foraren
redirecta dem. Foraren har maste ha bra frame, och anvanda sin egen kropp for redirecten.
Ga girna runt i gruppen, och tid finns dven dansa med dem, for att kunna korrigera om

ni ser nagot som inte stimmer.

7.3.4. Whip med inside turn (~25 min)
Ge en mer detaljerad instruktion till turen enligt nedan. Lat deltagarna stanna pa 4, och
ga igenom turen darifran.

 Pa4an maste foljaren fortfarande ha connection bakat, hen har fortfarande inte lagt 6ver
vikten pa hoger. Det hir ar det vanligaste misstaget bland nybdrjare, och det som maste
fungera for att kunna utféra en inside turn

« Pa 5an maste foraren preppa, fingar in

« Foljaren maste ocksa halla tillbaka pa 5an nér hen preppar, liknande som 2an i in left
side turn

« Foraren ger forst riktning och sedan rotation. Foljaren ska ga fram pa 5an, sedan rotera

« Vanligaste misstagen ar att foljaren inte haller tillbaka och soker connection i ryggen,
och att foraren stressar rotationen innan foljaren har tagit steget framat

7.4. Tillfalle 4
Fokus teknik: Snurrteknik
Fokus turer: Whip med outside turn

7.4.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen

har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.4.2. Repetition (~20 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. Ga igenom tekniken i en vanlig whip, och koppla
den samman med repetition av whip med inside turn (varfor det ar viktigt att foljarna

vantar pa 4an och soker connection i ryggen).
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7.4.3. Snurrteknik (~10 min)
De tekniska detaljer inom snurrteknik som behdvs pa Steg 2 dr egentligen samma som for
Steg 1. Bra snurrar tar lang tid att {4 till, sa detta ar ytterligare ett tillfalle for dem att trana

pa samma sak som i Steg 1.

Spotting: lat 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 dér prep fran 6verkroppen anvands Sma steg: Samma snurr som ovan
dar de ocksa ska tdnka pa sma steg i snurren, for att halla balansen béttre

Har kan ni dven lagga till att snurra 2-3 varv fardandes framat, da detta kommer att
anvéandas i kommande turer.

7.4.4. Whip med outside turn (~25 min)
I Steg 2 kommer vi endast ldra ut en whip med en enkel outside turn, inte double outside
turn, da den ar betydligt svarare. Ge en mer detaljerad instruktion till turen enligt nedan.

Lat deltagarna stanna pa 4, och ga igenom turen dérifran.

- Viktigt att foljaren inte lagger 6ver vikten pa 4an utan pa &et efter

 Foraren indikerar en outside turn genom att siatta upp vanster hand och peka fingrarna
at vanster, pa 4an tidigast

« Forningen for rotationen kommer fran forarens hoger, och sker genom foérarens viktfor-
flyttning och rotation, inte genom att trycka med vinsterhanden. Det hir ar ett vanligt
misstag manga nya forare gor

« Ova med att endast anviinda férningspunkten niarmast féljarens center, och 1at forarna
slappa sin vinsterhand helt. P4 det hir sittet trdnar de pa att kroppsféra rotationen

« Foraren maste forst fora fram foljaren pa hens hogerfot, innan foraren kan initiera
rotationen

 Rotationen sker pa ga steget under 6. Manga stressar och roterar snabbare dn de behover

7.5. Tillfalle 5
Fokus teknik: Preps
Fokus turer: Reversed whip

7.5.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.5.2. Repetition (~20 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 bade whip med inside och outside turn,
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med fokus pa foljaren soker connection i ryggen och foraren f6r med connection point
som &r narmast foljarens center.

7.5.3. Reversed whip (~20 min)
Ge en mer detaljerad instruktion till turen enligt nedan, visa likheterna med en vanlig left

side turn.

« Foraren preppar som for en vanlig left side turn, men placerar sig pa vénster sida av
slotten istallet for hoger

« Liknande som i en free spin slapper foraren handen och later foljaren snurra fritt

 Foraren ska sa tidigt som mojligt fanga upp foéljaren med connection pa ryggen

« S& fort foljaren kdnner connection pa ryggen ar det denna connection hen ska {olja,
fortfarande med momentum i slottens riktning

 Forarens steg blir har liknande en borjan av en under arm

7.5.4. Trana whipvarianter (~15 min)

Lat deltagarna trana pa de olika whipvarianterna de nu kan. Ga runt i gruppen och hjilp
till om ni ser de har problem. Ser ni att de flesta klarar av de olika varianterna kan ni ocksa
visa och lata de prova att kombinera reversed whip med inside/outside turns.

7.6. Tillfalle 6
Fokus teknik:
Fokus turer: Roll in roll out

7.6.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjilva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.6.2. Repetition (~20 min)

Borja med att fraga om det var nagra som missade forra tillfdllet. 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 whipvarianterna, med mer fokus
pa reversed whip. Fraga deltagarna om de har nagra fragor gillande de olika varianterna.

7.6.3. Roll in roll out (~20 min)
En roll in roll out kan goras i nagra olika handfattningar, men hér gar vi igenom hoger i
vanster-handfattningen forst. Ge en mer detaljerad instruktion till turen enligt nedan:

« Introducera en roll in roll out som en free spin dar foraren “glommer att slappa taget”

West Coast Swing Umeas kursledarprogram 2025-2026



« Foljaren roterar in tills det tar stopp (roterar in mot féraren sa mycket som mojligt),
se till att de haller sin frame (hoger) hog nog for att glida 6ver den connectade armen,
annars fastnar de

« FOraren maste vara placerade valdigt nara foljaren, nagot fore foljaren

« Foljaren far inte ldgga 6ver sin vikt pa 4an, innan foraren for hen

« Viktigt att foljaren far halla sin handflata mot magen, och inte vinklad uppéat

« Foraren for ut foljaren genom att lagga 6ver sin egen vikt pa (4) & som da resulterar i
att foljaren lagger 6ver sin vikt

« Ingen annan forning behévs, dd momentumet fram foér féljaren och det faktum att hens
arm ar connectad med foraren som star kvar, kommer fa foljaren att rotera upp

« Foraren tar ett trippelsteg nagot bakat pa 5&6

« Viktigt att foraren inte forsoker dra foljaren ut ur en rotation med armen, da det kan
skada axlarna pa foljaren

Som traning kan man forldnga turen nar foljaren ar inroterad pa 4an, och lagga till ga-ga
steg innan man later foljaren rotera ut. Det forhindrar att fo6ljarna roterar ut av sig sjalva

innan de blir forda.

7.6.4. Roll in roll out hoger i hoger (~15 min)
En andra enkel variant av en roll in roll out ar att gora den hoger i hoger. Foraren roterar
da in foljaren och placerar sin hogerhand pa foljarens axel. Nagra detaljer:

« Foljaren maste fortfarande rotera in tills det tar stopp

« Foraren maste placera sin underam pa foljarens dvre rygg. Manga placerar den pa
nacken, vilket blir valdigt obehagligt nar de forsoker fora ut genom att trycka

+ Forningen ut sker fortfarande genom viktforflyttningen for foraren

7.7. Tillfalle 7
Fokus teknik:
Fokus turer: Double outside turn

7.7.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.7.2. Repetition (~20 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 de tva roll in roll out varianterna.
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7.7.3. Double outside turn

En double outside turn ar en right side pass med 2,5 vars rotation for foljaren. En enkel
double outside turn anvands néstan aldrig och kénns valdigt konstig att utfora, ddrav att
vi istallet lar ut en double outside turn.

« Foraren visar med en liten indikation pa lan att en vindning kommer, liknande som
i whipen

o Foraren for i en “cirkel”, som far foljaren att rotera

« Paslag (2)& ar foljaren vand utat fran foraren

« Foraren for rotationen pa 3&4

« Foljaren ska stanna underroterad pa 4

+ Timiningen ar vanligt 6 count timing med trippelsteg

- Viktigt for foljaren att inte lagga over vikten for tidigt pa 1 och 2

« Foraren kan behova folja med f6ljaren nagot pa 4an

7.8. Tillfalle 8

7.8.1. Uppvarmning (~5 min)
Lat deltagarna dansa sjalva for att virma upp. Deltagare som kommer lite sent till kursen
har da en chans att hoppa in utan att missa nagot.

7.8.2. Repetition av alla turer (~35 min)
Ga vildigt kort igenom alla turer som gatts igenom under kursen. Fraga deltagarna om de
har nagra fragor. Ga giarna igenom 2 turer i taget, och sedan spela lite musik s de far trina.

7.8.3. Fri dans (~20 min)

Lat deltagarna dansa fritt, ga garna med i rotationen och ge feedback.

Bonus

Om ni kanner att gruppen vill ha mer, lagg till fler tapsteps till slingshoten. Foraren
fortsatter med tap step for att forlanga tiden inne i slingshoten. Féljaren gor da ocksa tap
steps efter count 4, tills foraren for ut och foljaren gor ga ga.
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