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Heldag med 2 danser!
Sta.:kha[m Bugg & Dynamisk Fox.

Sondag 12 Februari 2012 hos Boggielovers/Sddertilje.

Vialkommen till séndag med "2 danser” samma dag.

Detta tillfélle vill du inte missa!!!

En specialanpassad heldag med inriktning socialdans =0).

Efter denna heldag dr klarar du dig galant pa dansgolvet med bade enkla
och avancerade turer i bugg och foxtrot.

Uppldgget ar att 2 pass Bugg & 2 pass Foxtrot.
(se tidsschema langre ner)

Tid: K1 10:00 - 15:30.

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

Vi knorrar till figurer pa ett sdtt sd det blir coolt och ballt.

Pratar och dvar pa musikanpassning, Hur du hittar ettorna i musiken pd enklaste sdtt,
blandar teori med praktik i enkla 6vningar..

Forklarar hur de duktiga buggparen fdr allt att se sd lekande enkelt ut.

Under foxtrotpassen kommer ni att fa prova pd Dynamisk Fox.

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

Forklarar: Musik anpassning, Musik forstdelse, hur du kan ta kontroll éver dina rérelser.
Bara att gd ratt dr ett kapitel for sig.

Vi gdr igenom de viktigaste detaljerna som behdvs for att kunna dansa en otroligt fin och
foljsam behaglig Foxtrot.

Tips och rdd hur ni kan géra det som dr bra dnnu bdttre...

Filmning sker under vissa moment under dagen. Sedan kikar vi direkt via en projektor,
for att sedan kunna 6va och forbdttra rorelserna/fotarbetet.
Ett oslagbart fungerande koncept till att bli battre dansare.



Momenten i Bugg.

* Fotvariationer
* Brytningar pd taktslag 2 el 4
* Tvister & Spinn pa olika sdtt/lagen

* Musik férstdelse, Hitta ettorna i musiken. Var ska jag spinna mm.

Momenten i Foxtrot.

* Grunder Dynamisk Fox
* Hur far jag bra balans som Kkille/tjej (balans 6vningar)
* Fora/Folja till 100%

* Dynamisk musik teori

Kurs instruktor:

Kenneth Nordstrom dr en meriterande kursledare och har bada kurser i Bugg, Fox och
Boggie med allt ifran grundkurs till tavlingstraning. Verkar over hela Sverige.

Har gedigna danserfarenheter fran tavlingsdans.

Stor kunskap inom motivationstraning, mental instdllning, positiv fordndrings trdaning.
Det absolut senaste inom bugg och Foxtrot

Tids schema Séndag 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



