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Forst vill vi gratulera dig till ett fantastisk bra val av motionsform.

Att dansa ar hdlsoframjande bade for var fysiska som psykiska valbefinnande. Studier visar
att all dans framjar vara muskler, var koordination, var mentala halsa och givetvis vart
sociala behov. Att valja Linedans har daven andra fordelar. Det dr en dansform som passar
bade yngre och aldre, linedans ar flera karaktarer och musiken ar valdigt varierande.

Det basta med Linedans ar att du inte behover en partner. Du dansar sjalv, pa rad,
tillsammans med andra och ar darfor inte begransad av nagon annan. Varje dans ar
koreograferad till en viss Iat och kan man dansen ar det bara att kliva upp pa dansgolvet

Om du gillar countrymusik, cowboyhattar och boots, maste vi tyvarr géra dig besviken.
Enstaka countrylatar kan dyka upp, oftast modern country, men hattar och boots hittar du
inte har. Daremot ar det bra om du har bekvdama skor, garna med en slat sula, (gympaskor
funkar) och en vattenflaska, sen ar det bara att kora i gang.

Nedan foljer lite bra information for dig som nu vill bérja din karridar som Linedansare.

Kursupplagg

Vid varje kurstillfalle kommer vara instruktorer att lara ut en dans. Man borjar da med vad vi
kallar att “stega” igenom dansen. Fran borjan sker det “steg for steg” och instruktéren bade
visar och talar om vad som skall goras. Nar detta ar klart s kommer musiken och da borjar
det roliga, man behover 6va dansen nagra ganger innan den satter sig i “benen” och ganska
snart borjar man inse att det har tranar bade kropp och knopp.

Viktigt att komma ihag ar att vid varje kurstillfdlle Iar man sig en ny dans, samt repeterar
foregaende veckas dans. Det innebar att, om man missar en kurskvall, sa missar man en ny
dans. Ibland kan man snappa upp den vid foljande veckas repetition, men den repetitionen
ar normalt lite snabbare och kortare an vad sjalva utlarningen var veckan fére, for denna
kurskvall ska vi ju dven hinna med att lara oss en ny dans. Det ar bra att ha det i atanke sa du
inte blir besviken for att du missar nagon kurskvall. Det blir manga danser pa en termin, sa
missar man nagon enstaka ar det inte hela varlden.



Enkelt forklarat ser det ut sa har:

Vecka 1 ny dans

Vecka 2 repetition fran v 1 och en ny dans

Vecka 3 repetition fran v 2 och en ny dans (nu repeterar vi inte vecka 1 dansen, den kan du)
Vecka 4 repetition fran v 3 och en ny dans (nu repeterar vi inte vecka 1 och 2, den kan du)
Osv...

Ett tips ar att titta pa var hemsida, www.thunderboots.se under fliken ”utlarda danser” for
att friska upp minnet eller bara for att trana hemma. Du hittar dven alla danser och
instruktionsfilmer pa www.youtube.com om du séker pa dansens namn i sokfaltet.

Klader, skor och annat

Som namndes tidigare, ett par bra skor som ger stod at foten, garna med en slatare sula. Det
gar bra med gymnastikskor eller om du har ett par latta sommarskor, ta med olika och prova
dig fram. Om du har skor med klack, tank pa att de inte skall vara héga. Du kommer inte att
behdva kdpa nya skor bara for att borja dansa linedans, men om intresset haller i sig (vilket
det gjort for manga av oss) sa kan klubben hjalpa till med kontakt till bra aterférsaljare av
skor.

Nar det galler klader sa finns det inga "kladkoder”, ta det du ar bekvam i men du kommer att
bli varm och svettig sa "tjocka tréjan” kommer du inte att behova.

En vattenflaska ar bra att ha med, instruktéren kommer att pakalla vattenpaus under
kurskvallarna och du kommer att bli torstig.

Eftersom vi vistas i samma lokal och ganska néra varandra ibland, téank pa att inte dofta for
mycket, hel och ren, givetvis, men spara pa parfymen till festligare tillfallen utanfor
dansgolvet.

Till sist

Alla ar har for att dansa och ha trevligt och kom ihag, det finns inga dumma fragor. Nar nagot
ar oklart, fraga. Det ar sakert fler som har samma fundering, hur var det dar steget? Vad
gjorde instruktéren pa scenen? Fraga, fraga, fraga. Gladjen 6ver att dansa kommer att vara
dar oavsett och kom ihag;

Man gér aldrig fel i linedans, man gér bara en variant &

Vi ses pa dansgolvet


http://www.thunderboots.se/
http://www.youtube.com/

Vett och Etikett pa dansgolvet

Linedans handlar om sunt férnuft, god vilja och samarbete. De
basta dansarna ar de som féljer dansgolvets sociala regler, de ar
artiga och omtanksamma och valkomnas darfér 6verallt dar

5 linedans dansas. Genom att folja denna enkla guide, far du lattare

I att umgas pa dansgolvet och du undviker ocksa att oavsiktligt stora
andra dansare.

Kom ihag

e Stall dig alltid langst fram nar du borjar en dans. Pa sa satt kan andra stalla upp pa
linjer bredvid och bakom dig

e Folj alltid DJ’s instruktioner. Det ar DJ'n som anger vilken dans det skall bli och
eventuella alternativa danser

e Vid workshops eller kursutlarning, tank pa att vara tyst nar instruktoren pratar, sa du
inte stor dina danskamrater, men fraga ALLTID om du inte ser eller forstar vad
instruktoren gor, du ar garanterat inte den enda som inte "hangde med”

e Var artig och be om ursdkt om du rakar stéta i ndgon annan — dven om det inte ar ditt
fel

e Ga aldrig genom en danslinje for att korsa dansgolvet — ga alltid runt eller vanta

e Stdinte och prata pa dansgolvet under danserna — ga at sidan for att inte stora
danskamraterna

e Tainte upp extra utrymme pa dansgolvet for att upptrada. Om det ar manga pa
dansgolvet, ta korta steg och se upp sa du inte krockar med nagon. Armar och ben
kan bli farliga vapen

e Startainte en annan dans @n den som angetts om det inte rakar finnas gott om
utrymme och du tror att det gar bra

e Stanna inte upp mitt i en dans for att undervisa nagon. Lamna dansgolvet och
undervisa pa lampligt stalle om du vill lara ut nagot

e Uppmuntra och stotta nyborjare, ett vanligt ord och du har en ny dansvan

e Liamna alltid yttersidan av dansgolvet fritt for pardans

e Tainte med mat eller dryck upp pa dansgolvet, lamna det dar du placerat dina saker

e Rakar du valta nagons dryck, ersatt och be om ursakt

e Visa uppskattning. Appladera musik och upptradanden. Instruktdrer och DJ:s jobbar
hart for din skull

e Sist men inte minst, dansa, sjung (om du vill) och ha kul



