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Stegterminologi



APPELJACKS

Steget gar pa tva takter.

1. Ha vikt pa vinster trampdyna och vrid vénster hél ut
till vinster samtidigt som du har vikt pa hoger hél och
vrider hoger té ut till hoger.

2. Vrid tillbaka fotterna i utgangslaget. Upprepas sedan
likadant &t andra héllet.

BRUSH
Att gbra en “svepande” rorelse med fotens trampdyna
mot golvet.

BUMP
Vickande hoftrorelse at nagot hall.

BUTTERMILK Se Montana Kick

CAMEL WALK
1. Kliv fram med vénster fot
2. Dra hoger fot bakom vinster

CHA CHA

Steget rdknas som 1 & 2.

1. Stig fram med ex hoger fot

& Ta ett snabbt kort steg med vinster.

2. Stig fram med hoger fot igen.

Kan goras pa plats eller i en framatrorelse. Kan dven
goras diagonalt eller i sidled.

CHA CHA IN PLACE
Cha cha p4 stillet



CHARLESTON

Gors 1 fyra takter.

1. Peka framat med ex. hoger ta.

2. Sétt bak hoger fot strax bakom vinster.
3. Peka bakat med vénster ta.

4. Sétt fram vinster fot i dess utgangslige.

CHASSE

Ex. Steg till hoger med hoger fot, Steg intill med vénster
fot, Steg vidare till hoger med hoger fot. Gors oftast med
& 1 rikning, tex 1&2. Kan goras i olika riktningar.

CLAP
Handklappning. Kan goras tillsammans med en annan
rorelse, eller for sig sjdlv som en egen takt.

CLICK (fingers)
Knépp med fingrarna.

CLOSE
Ga intill.

COASTER STEP (hoger)

Gors oftast med & i rdkning, tex 1&2.

1. Stig bak med hoger fot

& Stig intill med vinster fot och lagg dver vikten pa
vanster

2 Stig fram med hoger fot

Coaster step kan goras 1 olika riktningar och med start pa

hoger eller vénster fot bak.

CROSS
En korsande rorelse.
Ex: Hoger fot korsar bakom vinster fot.



CROSS ROCK

1. Sétt ner ex. hoger fot framfor vénster och gunga
framét

2. Gunga tillbaka pa vénster fot

CROSS SHUFFLE

ex. at hoger (vildigt lik en vanlig shuffle, men med
korsade ben)

1. Korsa vénster fot 6ver hoger

&. dra hoger fot intill vénster

2. fortsitt till hoger med vénster fot

CROSS UNWIND
1. Korsa ex. vénster fot 6ver hoger
2. snurra 12 varv it hoger

DIAGONAL
Dansens rorelseriktning — 45 graders vinkel frdn den pos.
man befinner sig i.

DIP
Att boja med knit pa det stodjande benet ( niga ) och
striacka fram det andra benet.

DRAG/DRAW (Se dven slide)
En langsam rorelse med foten i angiven riktning. Man
néstan “’sldpar” foten.



ELVIS WALK

1. Kliv fram med hoger fot och bdj in hdger knd mot
vénster ben

2. Hold

3. Kliv fram med vénster fot och bgj in vénster knid mot

hoger ben
4. Hold

FLICK
B06j hoger ben bakom vénster eller ut i sidan

FREEZE
Hall takt. Stanna upp och hall en takt

FULL TURN
Helt varv.

GRAPEVINE (VINE)

”Vinrankan” Gors pd 4 takter.

1. Stig 4t hoger med hoger fot.

2. Korsa vinster fot bakom den hogra.

3. Stig till hoger med hoger fot.

4. Placera vinster fot intill den hdgra eller gor en
alternativ avslutning pd den fjdrde takten t.ex. en
scuff en kick.

Star det bara Vine i beskrivningen sa &r det en touch i
slutet.

GRIND
Med hél i golvet flyttas td frdn ena sidan till den andra.



HEEL BALL CHANGE

Steget rdknas som 1 & 2. Anvénd hofterna for att i en sa
mjuk rorelse som mojligt.

1. Sétt fram ex. hoger hél

& Sitt snabbt ner igen, lagg vikten pa hoger trampdyna.
2. Byt tillbaka tyngdvikten till vénster fot.

HEEL JACK

&. Kliv snett bakdt med hoger fot
1. Satt fram vénster hil

&. Ta tillbaka vénster hél

2. Toucha hoger fot intill vanster

HEEL SWITCHES

Man sitter vixelvis fram hoger resp. vénster hal.

Gors oftast med &-takt. Tex.:

1. Sétt fram hoger hél snett framat

&. Sitt ner hoger fot bredvid vinster

2. Sétt ut vinster hdl snett framét

HEEL TOUCH

”Nudda” golvet med hélen, utan att fora dver nadgon vikt.

HITCH

Dra upp angivet ben med bdjt kné. Foten ska hamna i
hojd med laret pd motsatta benet om det ska goras
ordentligt, ndgot for den som &r vig...

HIP BUMP
Hoftvickning.

HIP ROLL
Hoéftrullning



HOLD
Stopp och sti stilla 1 angivet antal takter.

HOOK
Lyft angiven hél och korsa den framfoér motsatt knid. Med
tarna pekande nerét.

JAZZ BOX

Ex: En jazz box at hoger:

1. Korsa hoger fot framfor den vénstra.

2. Kliv bakét med vinster fot.

3. Satt hoger fot en liten bit ut till hoger.

4. Sétt vénster fot intill den hogra.

Man kan ténka sig att man stegar ut tva sidor i en 14da
(box). Det finns en hel del variationer pd jazz box. Ofta
vénder man % eller 2 varv 1 boxen och ibland &r det sista
steget 1 boxen utbytt mot t ex ett steg framat eller i kors.

JUMP
Hopp

JUMPING JACKS

Steget gar pa tva takter.

1. Hoppa isér med benen.
2. Hoppa och korsa benen.

KICK
Ett benlyft som startar fran knét. Knit ska inte strickas ut
helt. Kick kan goras i vilken riktning som helst.



KICK BALL CHANGE

Anviénd hofterna for att f4 en sa mjuk rorelse som

mojligt.

1. Kicka med t.ex. hdger fot framat,

& Sitt snabbt ner foten igen, lagg vikten pa hoger
trampdyna.

2. Byt tillbaka tyngdvikten till vénster fot genom att
trampa pé stéllet.

LOCK
Att korsa benen ndra varandra, att "ldsa" steget.

LOCK STEG (hoger fram)

1. Kliv fram med hoger fot

2. Dra vinster fot mot hdger och las den (bakom till
hoger) om hoger fot

LOCK SHUFFLE (step-lock-step)

Ex. starta med hoger fot fram

1. Kliv fram med hoger fot

&. Dra vinster fot mot hdger och las den (bakom till
hoger) om hoger fot

2. Kliv fram med hoger fot

MAMBO STEP (hoger fram)

1. Rocka fram pd hoger fot.

&. Léagg tillbaka vikten pé vénster (recover)

2. Sitt hoger fot bredvid vénster

Mambo step kan goras framét, bakét och i sidled.

Oftast gors mambosteg pd 1 & 2 men det hinder ocksé
att den gors ldngsammare pa 1, 2, 3. Da ér 4 ofta en
”hold”, och mambon kan da kallas slow mambo.



MONTEREY

1. Sétt ut hoger fot till hoger

2. Dra in hoger fot intill vanster samtidigt som du vrider
1/2 varv &t hoger

3. Satt ut vénster fot till vénster

4. Sitt ned vanster fot intill hoger

PADDLE TURNS

En paddle turn gors genom att hitcha den ena foten
samtidigt som man vinder 1/8-1/4 varv framat. Gor
sedan en point med det hitchade benet.

Ex 1/2 varvs paddle turn at vanster:

& Hitch med hoger och viand % varv dt vénster.
1. Point med hoger at hoger.

& Hitch med hoger och viand % varv dt vénster.
2. Point med hoger at hoger.

PIGEON (HEEL SPLITS)
Med vikten pé tarna, vrid ut hdlarna ifran varandra och
tillbaka igen.

PIGEON TOES

Gar pé tva takter. Starta med vikten jamnt fordelad
mellan fotterna.

1. Gé& upp hogt pa ta och séra pa hilarna.

2. Sitt tillbaka hélarna till mitten och ner pa golvet.



PIVOT (STEP TURN)

(uttalas [piva] pa svenska) Steget gors pd tva takter.

1. Sitt fram t.ex. hoger fot.

2. Svéng kroppen och foten 1/4 eller 1/2 varv at vénster
utan att lyfta eller flytta vénster ben. Ha inte hela
tyngdvikten pd hoger ben. ( Man kan tdnka sig att man
har en “’snurr-platta” under foten man vénder sig runt, i
detta fallet hoger fot.)

POINT
Peka med tirna pd angiven fot i angiven riktning.

PRISSY STEP

1. Vrid kroppen ndgot at vénster och sétt hogerfot

framfor véanster

2. Vrid kroppen ndgot at hoger och sitt vanster fot
framfor hoger

REVERSE HOOK
Foljer oftast en vanlig Hook. Sétt den lediga fotens hil
utat och upp 1 luften, tdrna pekas nedét golvet.

REVERSE SAILOR STEP (Hoger)
1. Korsa hoger fot framfor vanster
&. kliv till vanster med vénster fot

2. sitt hoger fot bredvid vénster



ROCK

Viktoverforing fran fot till fot.

Tex Hoger rocksteg ut ét sidan.

Man Stiger ut at hoger med hoger fot

och ”gungar” sedan tillbaka med vikten till vénster fot.
Gors oftast pa 2 takter.

Kan ocksa goras med t ex % vindning.

Steg ut 4t hoger med hoger fot, nir du sedan “gungar”
tillbaka med vikten s& viander du samtidigt % varv i
angiven riktning.

ROCK & CROSS

1. Kliv till hoger med hoger fot
&. Ligg tillbaka vikten pé vénster
2. Korsa hoger fot framfor vanster

ROCK STEP

T.ex. hoger fram

Steget gér pa tva takter. Andra vikten frdn den ena foten
till den andra.

1. Kliv fram med hoger fot

2. Lagg tillbaka vikten pd vénster fot.

Lyft gdrna hdlarna lite frdn golvet f6r en mer mjuk och
tydlig rorelse.

ROCKING CHAIR

En stegkombination dér den ena foten stannar i en central
position medan man “rockar” fram och tillbaka med den
andra foten t ex:

1. Kliv fram med hoger fot

2. Lagg tillbaka vikten pd vénster fot.

3. Kliv bak med hoger fot

4. Lagg tillbaka vikten pa vinster fot.



RUMBA BOX

Kliv till vénster

Sétt hoger fot bredvid vénster
Kliv fram med vénster

Hall

Kliv till hdger med hoger fot
Satt véanster fot bredvid hoger
Kliv bak med hoger

Hall
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SAILOR STEP (Ho6ger)

1. Satt hoger fot bakom vénster
&. Kliv till vinster med vénster fot
2. Sitt hoger fot bredvid vénster

SCUFF
Att gora en svepande rorelse med hilen mot golvet.

SHIMMY

Gors oftast pd 4 takter

1. Kliv till hoger med hoger fot

2-4. Dra viénster fot intill hoger och “’skaka” pd axlarna

SHUFFLE (Hoger)

Steget rdknas som 1 & 2

1. Kliv fram med hoger fot

&. Dra vinster fot intill hoger, och ldgg dver vikten pé
vénster fot

2. Kliv fram med hoger fot igen.

En shuftle kan goras bade framat, bakat och diagonalt.
GOr man den at sidan sa brukar man kalla det for chasse.



SHUFFLE TURN (Vinster)
Gor en shuffle samtidigt som du vinder at hoger med
start med hoger fot.

SIDE SWITCHES

1. Toucha hoger té till hoger

&. Sitt ner hoger fot bredvid vinster
2. Toucha vénster ta till vénster

SLAP
S1a handen pa knét eller foten.

SLIDE
Man ’sldpar” angiven fot ldngs golvet, mot den andra
foten. Kan goras pé olika manga takter.

STEP
Att ta ett steg med t.ex. hoger fot och ldgga vikten pa
den.

STEP TURN (Se pivot)

STEP TURN 12 WITH HOOK

1. Kliv fram pé vénster fot

2. Vénd 122 och korsa hdger ben och sitt ner hoger ta till
vénster om vénster fot

STOMP
Stampa i1 golvet.



STRUT

Gors pa tva takter. Kan utforas pd tva olika sitt:
Heel strut:

1. Sétt fram hilen.

2. Slépp ner tin.

Toe strut:

1. Sitt fram tén.

2. Slépp ner hélen.

SUGER FOOT

Gors med samma fot.

1. Toucha hoger ta brevid vénster fot

2. Toucha hoger hél bredvid vénster fot

SYNCOPATED VINE (Hoger)
1. Kliv till hoger med hoger fot

2. Sétt véinster fot bakom hoger

&. Kliv till hger med hoger fot

3. Sitt véanster fot framfor hoger

4. Kliv till hoger med hoger fot

SYNCOPATED JUMPS
&. Hoppa till véanster och landa pé vénster ben
1. Saitt ner hoger fot bredvid vénster

SYNCOPATED WEAVE (at vinster)
&. Kliv lite snett bakat med vénster fot

1. Korsa hoger dver vénster

&. Kliv till vinster med vénster fot

2. Korsa hoger bakom vénster

SWEEP
Gor en slidpande rorelse med foten



SWIVEL
Med fotterna tillsammans: Flytta tar eller hilar at samma
hall.

TAP (Tex. Hil)
Std med trampdynan i golvet och slépp ner hilen en eller
upprepade ganger i golvet

TOE FAN

Gors pé tva takter. Starta med fotterna ihop.

1. Ha vikten pé t.ex. den vénstra foten och sitt ut hoger
fot 1 90 graders vinkel utan att flytta hélen.

2. Inmed tan igen.

TOE SWITCHES

1. Sitt hoger ta bredvid vanster

&. Sitt ner hoger fot bredvid vinster
2. Sétt vénster ta bredvid hoger

TOUCH
”Nudda” golvet med foten utan att flytta vikten till den.

TRIPPELSTEP
Trampa vd-ho-vé eller ho-vd-ho pé stiéllet.

TWINKLE

Twinkle ar ett valssteg. Ex. Hoger twinkle-steg:
1. Vinster framfor hoger.

2. Taett litet steg 4t hoger pa hoger fot.

3. Steg pa stillet med vénster.

TWIST
Sta pa trampdynorna och flytta hilarna respektive hoger
och vénster



TURN

En turn ér en vindning. Den kan ske pa lite olika sitt,
ofta vinder man sig mellan tva steg, men ibland
rdknas sjélva vindningen som en takt for sig.

UNWIND FULL TURN (Hoger)

1. Korsa héger ben bakom vénster och vidnd 12 varv at
hoger. Ha mestadels vikten pa vénster fot under hela
snurren.

2. Fortsitt snurra 12 varv till och avsluta snurren med
vikten pd hoger fot (Boj lite pd knédna for bittre
resultat)

VINE (Se GRAPEVINE)

WALK (Stroll)
Ga

WEAVE

1. Korsa vénster over hoger

2. kliv till hoger med hoger fot
3. Korsa vinster bakom hoger
4. kliv till hoger med hoger fot

WALTZ BASIC

Grundsteg i vals. Kan utforas i alla riktningar. Ex. Waltz
Basic framdt pa hoger:

1. Steg framat med hogerfot.

2. Steg intill med vénster

3. Steg pa stillet med hoger.

&
Och-symbolen i dansbeskrivningar anvénds for att notera
72 -takt, eller snabbrakning mellan standardtakter ex 1&2.



