
    Heldag med 2 danser!

    Bugg & Dynamisk Fox.

Soöndag 12 Februari 2012 hos Boggielovers/Soödertaölje.

Vaölkommen till soöndag med ’’2 danser’’ samma dag.

Detta tillfaölle vill du inte missa!!!
En specialanpassad heldag med inriktning socialdans =0).

Efter denna heldag aör klarar du dig galant paå dansgolvet med baåde enkla 

och avancerade turer i bugg och foxtrot.

Upplaögget aör att 2 pass Bugg & 2 pass Foxtrot.

(se tidsschema laöngre ner)

Tid: Kl 10:00 – 15:30.

Under buggpassen  blandas det enkla bugg figurer till mer avancerade turer.

Vi knorrar till figurer paå ett saött saå det blir coolt och ballt.

Pratar och oövar paå musikanpassning, Hur du hittar ettorna i musiken paå enklaste saött, 

blandar teori med praktik i enkla oövningar.. 

Foörklarar hur  de duktiga buggparen faår allt att se saå lekande enkelt ut.

Under foxtrotpassen kommer ni att faå prova paå Dynamisk Fox.

Hur det fungerar och hur du kan ta dansen till en helt ny nivaå.

Foörklarar: Musik anpassning, Musik foörstaåelse, hur du kan ta kontroll oöver dina roörelser.

Bara att gaå raött aör ett kapitel foör sig.

Vi gaår igenom de viktigaste detaljerna som behoövs foör att kunna dansa en otroligt fin och 

foöljsam behaglig Foxtrot. 

Tips och raåd hur ni kan goöra det som aör bra aönnu baöttre…

Filmning sker under vissa moment under dagen. Sedan kikar vi direkt via en projektor,

foör att sedan kunna oöva och foörbaöttra roörelserna/fotarbetet.

Ett oslagbart fungerande koncept till att bli baöttre dansare.



Momenten i Bugg.

• Fot variationer

• Brytningar paå taktslag 2 el 4

• Tvister & Spinn paå olika saött/laögen

• Musik foörstaåelse, Hitta ettorna i musiken. Var ska jag spinna mm.

Momenten i Foxtrot.

• Grunder Dynamisk Fox

• Hur faår jag bra balans som kille/tjej (balans oövningar)

• Foöra/Foölja till 100%

• Dynamisk musik teori

Kurs instruktoör:  

Kenneth Nordstroöm aör en meriterande kursledare och har baåda kurser i Bugg, Fox och 

Boggie med allt ifraån grundkurs till taövlingstraöning. Verkar oöver hela Sverige.

Har gedigna danserfarenheter fraån taövlingsdans.

Stor kunskap inom motivationstraöning, mental instaöllning, positiv foöraöndrings traöning.

Det absolut senaste inom bugg och Foxtrot

Tids schema Soöndag 12 februari.

09.30 – 10.00 Avprickning

10.00 – 11.10 Foxtrot 

11.10 – 11.20 Paus

11.20 – 12.30 Bugg

12.30 – 13.00 Lunch
13.00 – 14.10 Foxtrot

14.10 – 14.20 Paus

14.20 – 15.30 Bugg

15.30 Slut

.


