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INNLEIING 
  

1. Bakgrunn for kompendiet 
 
Praktisering av dans. Studentane har liten eller ingen erfaring med dans frå eigen skulegong. 
På dei få øktene me har i dans, vert det lita tid til repetisjonar. I dei nærare tjue åra eg har 
undervist i dans i lærarutdanninga har det vore eit stort problem for studentane å hugsa 
namnet på dansane, lesa danseforklaringa og finna musikk til dansane. Når eg har hatt 
etterutdanningskurs for lærarar, er det dette dei også opplyser som årsak til at dei ikkje 
underviser i dans i skulen. Ofte når eg har hatt eit dansekurs kjem det: ”Dette skulle me hatt 
videoopptak av og musikk til”. Sjølv om studentar og lærarar får kompendium med forklaring 
av dansane, har problemet vore å få tak i musikken.  
 
Utval av dansar og musikk. I tillegg til dansar frå pensumlitteraturen har eg etter kvart valt 
enkle dansar ut frå tilgang til musikk. Musikken vert innkjøpt til biblioteket i fleire eksemplar. 
Det har ført til at studentane i stor grad har undervist i dans når dei har vore ute i praksis. Ofte 
legg øvingsskulane opp til at studentane tek seg av dansen når dei er i praksis. No er utvalet 
av dansar konsentrert om seks Cd`ar. Dermed skulle det vera overkommeleg for skular og 
lærarar å kjøpa musikken. Erfaringa mi som lærar er at eg må ha min egen  musikk. Skulen 
sine eksemplar kjem ofte på avvegar. 
 
Dansekompendium. Draumen om å få laga eit dansekompendium med enkel forklaring av 
dansane, tilgang til musikk og videoklipp frå dansen, er endeleg fullført. No vil studentar og 
lærarar lettare kunna førebu seg til danseundervisning. Dei kan leggja større vekt på ulike 
innlæringsmåtar og forenkling av dansane for yngre elevar. Det vil og verta enklare å bruka 
dansane på ein kreativ måte til å laga nye dansar. Ved at studentane har støtte i enkel 
danseforklaring og video, kan dei læra fleire dansar og får dermed eit større utval å bruka i 
undervisinga. 
 
Takk til studentane. Det ville ikkje vore mogeleg å gjennomføra dette prosjektet utan at 
studentane villeg stilte opp for å gjera videoopptak av dansane – utan særleg øving. Det må 
presiserast at desse opptaka er frå vanlege undervisningstimar – og ikkje noko profesjonell 
framføring av dansegruppe. Føremålet er å kjenna igjen dansen og musikken. 
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2. Litt om bakgrunnen min  
 
Interesse for dans. Gjennom utdanninga mi på lærarskulen og idrettshøgskulen, har eg lært 
mykje dans. Men det var særleg året på Voss folkehøgskule i min pure ungdom som for alvor 
vekte interessa mi for folkedans. Me dansa i skuletida og når me hadde tilstellingar på skulen. 
I tillegg var mange av oss aktive dansarar i ungdomslaget på Vossevangen. Men interessa mi 
for dans vart vekt endå tidlegare. Då me endeleg fekk gym på timeplanen i storskulen, var me 
så heldige å få ei lærarinne som kom frå Austlandet. Ho lærte oss folkeviseleik, polka, 
reinlender m.m. Me jentene syntes det var heilt topp og me erta gutane for at dei ikkje kunne 
dansa. Dei gjekk i eigen klasse og hadde mannleg lærar. 
 
Reaksjonar på dans i skulen. Det at me dansa i gymnastikktimane ryktast etter kvart på 
bygda. I heimane der det var kristelege foreldre, vart det oppstyr. Me fekk med oss brev til 
læraren som fortalde i klartekst at dans i skulen ville dei ikkje ha noko av – det var stor synd. 
På skulevegen drøfta me inngåande kva me skulle gjera – me ville så gjerne dansa. Då me 
kom til Kyvikelva, fann me løysinga. Me opna konvolutten, bretta brevet til ein fin liten 
papirbåt, sette den på vatnet og song: ”Min båt er så liten og havet så stort –”, så gjekk me på 
skulen og dansa. Det fekk sine konsekvensar. Som lærar har eg fått mange meldingar om 
fritak frå danseaktivitetar.  
 
I 1979 kom ungdomsskuleelevane på Lista i avisa då dei dansa jenka ute i skulegarden i 
protest mot at dei ikkje fekk ha folkedans på skulen (Bakka, Seland & Vårdal 1986). 
Så seint som på 90-talet kom studentar frå praksis og fortalde overraskande at elevar hadde 
hatt med melding om fritak for dans.  
 
Sjølv om det er stor aksept for dans i samfunnet i dag, må ein framleis vera budd på at det i 
einskilde miljø kan komma liknande reaksjonar. Det er leiinga ved skulen sitt ansvar å ta 
stilling i slike saker. 
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3. Dans i skulen – læreplanane 
 
Dans har ikkje alltid vore ein naturleg del av undervisinga i skulen. Særleg på Vestlandet og 
Sørlandet der pietistiske haldingar stod sterkt, var det rekna som syndig å dansa. Lenge brukte 
ein omgrep som rytmiske aktivitetar, rørsle til musikk og liknande for å unngå ordet dans.  
 
Mønsterplanen i 1987 (M87).  Først med M87 kom dans som eige omgrep i hovudemnet 
Leik, dans og dramaaktivitetar. Det var ei stor endring i faget kroppsøving og for 
kroppsøvingslærarane (Hollekim & Vingdal 2000).  
 
Innhaldet i dansen skulle vera: Song og danseleikar, norske og utanlandske dansar, 
ringdansar, gruppedans, folkedansar frå lokalmiljøet, pardansar og motedans. I tillegg skulle 
ein arbeida med rytme og lyd, og læra å komponera eigne dansar. Dette skulle ein arbeida 
med gjennom heile grunnskulen (M87, s. 281).  
 
Læreplanverket for den 10-årige grunnskulen (L97). Utfordringane vart ikkje mindre med 
L97, der dans fekk ein ny plass både i faget kroppsøving og faget musikk. I 
kroppsøvingsfaget fekk dans ein sjølvstendig plass på lik linje med idrett (Hollekim & 
Vingdal 2000).   
 
På småskuletrinnet heitte eitt av hovudtema Leik-kultur . Elevane skulle læra songleikar, 
songdansar og dansar, tradisjonsdansar, og dansar frå foreldre- og besteforeldregenerasjonen, 
dansar frå ulike kulturar og laga enkle dansar (L97 s. 267-269)   
På mellomtrinnet var eitt av hovudtema: Idrett og dans. Her skulle innhaldet vera: songleikar, 
nasjonale og internasjonale folkedansar og kreativ dans (L97 s. 269-273). 
På ungdomstrinnet var no eitt av fire hovudtema Dans: Elevane skulle læra gammaldans, 
nasjonale og internasjonale dansar, samværsdans, dans med rot i ungdomskulturen, kreativ 
dans og danseteknikk (L97 s. 273-274). 
 
Kunnskapsløftet 2006 (K2006). Den nye læreplanen legg opp til kompetansemål som 
elevane skal nå etter 4., 7. og 10. årssteg.  
Ved 4. årssteg. Dei første fire åra er det berre eitt hovudemne: Aktivitetar i ulike miljø, og 
målet er at elevane skal  

- vera med å utforska og leika med ulike rytmar og uttrykkja dei med rørsler.  
- vera med i songleikar og enkle dansar frå ulike kulturar (K2006 s.136).  

Ved 7. årssteg. Frå 5.-7. klasse er det to hovudtema: Friluftsliv og idrett og dans: Målet er å 
- dansa enkle dansar frå ulike kulturar. 
- laga enkle dansar og eksperimentera med rytmar og rørsler (K2006 s.136). 

 
Ved 10. årssteg. Frå 8.-10. klasse er det tre hovudområde: Friluftsliv, trening og livsstil, og 
 idrett og dans. Målet for dans er å 

- dansa dansar frå norsk kulturtradisjon og andre kulturar. 
- skapa dans og delta i dansar som andre har laga. 
- utføra dansar frå ungdomskulturen. 
- planleggja og leia danseaktivitetar saman med medelevar. 
- vurdera erfaring frå dans (K2006 s. 137). 
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4. Dans i kroppsøvingstimane – pedagogiske tips.  
 
Når elevane kjem til kroppsøvingstimane forventar dei høg aktivitet. Difor er det viktig at me 
vel undervisningsmetodar og organisering som gjev god aktivitet. Til kvar dans i dette hefte 
har eg med nokre pedagogiske tips. Men ein del innlæringsmåtar er generelle og kan brukast 
på alle dansar. 
 
Eksperimentering med rytme. Det kan vera at ein startar med å eksperimentera med rytmen 
i musikken. Elevane kan finna ut kva for rørsler ein kan gjera til musikken. Korleis ein kan 
gå, springa og hoppa i ulike retningar. Det kan ein gjera individuelt, eller gruppevis ved at ein 
byter på å leia og dei andre hermar. Det kan skje på rekkje som buktar seg (slangedans), i ring 
eller parvis.  
 
Aerobic med innlagde dansesteg. Aerobic er ei populær treningsform for mange unge og gir 
god øving i rytme og steg. Her går det fint an å bevisst leggja inn steg og hopp i ulike 
retningar som me finn igjen i folkedansane.: gåsteg, kryssteg, sidehopp, attersteg, færøysteg,  
bytomfotsteg (polka), reinlendersteg m.m. Gjennom ei moderne treningsform kan elevane 
læra stega i tradisjonsdansane våre. Me kan og leggja inn steg frå utanlandske dansar. Dette 
kan vera ei fin oppvarming til ein dansetime. 
 
Direkte innlæring av dansen. Alle elevane held kvarandre i hendene på ei lang rekkje. 
Læraren leiar dansen i bukter, halvsirkel eller sirkel medan han legg inn ulike steg og hopp 
som elevane hermer. Til slutt kan han leggja inn serien med steg slik dei førekjem i den 
aktuelle dansen. Dermed har elevane lært dansestega før dei har sett dansen (sjå strekkpolka).  
Ved innlæring av meir ”tekniske” dansar som t.d. Linedans 1, kan det vera lurt å starta med 
elevane på ei eller to linjer langs langveggen. Elevane hermer etter læraren som står eit stykke 
framfor. Læraren øver inn kvart element i dansen (til musikk) og set saman elementa etter 
kvart til dansen er innlært. Når det gjeld ringdansar, kan ein gjerne gå i ring og utføra enkle 
element frå dansen samtidig som elevane vert kjende med musikken og rytmen.  
 
Ved at ein går rett på danseaktivitet med musikk, kan ein halda oppe aktivitetsnivået. Dette 
krev konsentrasjon og set fokus på danseaktiviteten og elevane vil oppleva at dei meistrar det 
å dansa. Ved å bruka slike innlæringsmåtar unngår ein også å fokusera på det å vera par, sjølv 
om det er ein pardans elevane lærer. 
 
Dansa i par. Mange lærarar opplever det som ei stor pedagogisk utfordring, særleg på 
barnetrinnet,  å få gutar og jenter til å dansa med kvarandre, eller halda kvarandre i hendene. 
Her er elevane ofte svært opptekne av ”jentelus” og ”gutalus”. Då kan det vera greitt å 
fokusera på å vera einar og toar, og byta på rollane. Det er også viktig å leggja opp til at me 
byter partnar ofte, men det må også vera heilt greitt at gut/gut og jente/jente dansar i lag  
– å dansa er det viktigaste. 
 
Dans i tverrfagleg tema- og prosjektarbeid Dans høver svært godt inn i tverrfagleg tema- 
og prosjektarbeid på alle klassetrinn. Det er ein fordel om elevane lærer tekstane til songar og 
vert kjent med ulik type musikk når dei har undervisning i klasserommet. Samarbeid med 
musikklærar og  andre lærarar er viktig. Det er ofte svært motiverande å læra dans dersom 
målet også er å ha danseframsyning, enten  for andre klassar eller på tilstellingar ved skulen. 
Studentane rapporterer om ivrig deltaking i dans på ungdomssteget. 
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5. Pensumlitteratur i dans 

Mestring og glede: fra grunnleggende bevegelser til idrett og dans / Oslo, Gyldendal 
undervisning, 2000 (s. 266-289) ISBN 82-00-45296-4  

Aktiviteter i ulike miljøer (Idrett for barn) / Anne-Britt Nilsen, Tore A. Nilsen m.fl. 
Oslo, Universitetsforl., 2. utg. 1989 (s.20-33) ISBN 82-00-35768-6 
 
Læreplanverket for den 10-årige grunnskolen [L97] / KUF 
Oslo, Nasjonalt læremiddelsenter, 1996. (s.263-275 ) ISBN 82-7726-411-9 
 
Tilleggslitteratur: Sjå litteraturliste i heftet. De vil finna meir litteratur på biblioteket.  Der vil 
de også finna ein del instruksjonsvideoar og DVD`ar med dans som: cha-cha-cha, zalza, 
breakdans, hip-hop m.m. Biblioteket har nyleg kjøpt inn ein serie frå Norsk kulturskuleråd: Ut 
på golvet, Dans 1 – 3, DVD som inneheld kjente og ukjente dansar. 
 
 

6. Musikk til dansane 
 
Musikken til dansane i danseheftet, m.m. finn de på desse 5 Cd`ne:   
  
1. Dans deg glad, Cd nr.1, Noregs Ungdomslag, Chr. Krogsgt. 32A, 0133 Oslo, tlf. 22203002 
2. Dans deg glad, Cd nr.2, Noregs Ungdomslag, Chr. Krogsgt. 32A, 0133 Oslo, tlf. 22203002 
3. Første steget Cd,  T&P Unit Production (1998) , Stockholm, Sverige 
4. Andre steget Cd,  T&P Unit Production (1998) , Stockholm, Sverige 
5. Sjette steget  Cd,   Starbox AB (u.å.), Stockholm, Sverige 
6. The very best of Mikes Theodorakis, CMC records AS, license from PM Records S.A.            
    1997, Greece 
 
Cd`ane finnes i fleire eksemplar på biblioteket. Der har dei eit stort utval av musikk som kan 
brukast i danseundervisinga. Saknar de noko, kjøper dei gjerne inn ny musikk. Men hugs å 
bruk din eigen musikk - den du er glad i. 
 
Serien  Første – Sjette steget m.m. kan tingas på nettadressa: www.starbox.se 
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7. Norske og utanlandske folkedansar – oversyn med 
video 
Me gjer eit utval av dansar ut frå klassen si erfaring og kva kurs det gjeld. Alle dansane kan 
forenklast og tilpassast ulike alderssteg. Trykkjer du på dansen vil teksten til dansen 
komma opp. Kikk innom: http://ans.hsh.no/s/video.asp?kat=fagseksj\kr_oving\tradisjonsleik 
for meir video. 
 
Songleikar:  1. Per Sjuspring   (Rytmeøving) 
   2. Kjerringa med staven   (Valserytme) 
   3. Karusellen, Jomfru, jomfru  (Øving i sidehopp)    
   4. Hr. Smett, hr. Smett   (Polkarytme) 
   5. Bamsefar – Treklappspolka  (Polkarytme) 
   6. Lasse går i ringen   (Kjede til 6-mannsril) 
Songdans/    7. Per Spelemann   (Folkevisesteg med det ”lette taket”) 
Folkeviseleik  8. Anne Knutsdotter (Attersteg med det ”lette taket”) Knytta til Tysnes 
   9. Å eg ser på deg   (Kvilesteg med det ”tunge taket”) 
Stordans/ 10. Kråkevisa      (Færøysteg med W-tak) Knytta til Stord 
Færøydans 11. Ormen lange  (Færøysteg med W-tak. Om Olav Tryggvason:  
          framført på Mostraspelet, Bømlo)  
Gammaldans – Norsk tradisjonsdans    
  12. Polonese – Marsj   (Kan bruka popmusikk og polkamusikk) 
  13. Pariserpolka   (Kan dansast etter ”Lille Lotte er så pen –”) 
  14. Strekkpolka   (Kan dansast etter ”Bamsefar”) 
  15. Firmannsreinlender  (Med bytomfotsteg og reinlendersteg) 
  16. Reinlender  (Dansast etter Pål sine høner, Musevisa og  
        swingmusikk) 
  17. Vals – Wienervals (Variantar: Enkel vals, Skøytevals, Stangvals, 
        Kostervals/tjuvvals, Vals med snu – Wienervals)
  18. Seksmannsreel  (Bruka kjede frå Lasse går i ringen) 
  19. Vestlandssving  (Grunnsteg og enkle turar) 
  20. Jenka   (Opphavleg frå Finland) 
Utenlandske folkedansar  – Internasjonale dansar 
  21. Letka Jenka  Sverige 
  22. Yankee Doodle  USA   
  23. Troika      Russland   
  24. Circasian Circle   England – Storbritannia  
  25. All Am. Promenade USA  
  26. Virginia reel  Skottland 
  27. Dubleska polka  Tjekkia – Balkan 
  28. Zorba   Hellas  (Mikes Theodorakis) 
  29. Line dans 1  USA  (Country- og swingmusikk m.m) 
  30. Line dans 2   USA  (Country- og swingmusikk m.m) 
 
Kreativ dans: Dei tradisjonelle folkedansane kan vera utgangspunk for å skapa nye dansar. 
Sjå elles pensumlitteratur og ClassFronter.     
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1. PER SJUSPRING  
 
Mange elevar kjenner songleiken om Per Sjuspring. Denne versjonen er henta frå læreboka 
(Nilsen & Nilsen 1997).  
 

 
 
 
Musikk:  Alle syng 
Oppstilling:  Stå parvis i ein ring og hald kvarandre i hendene, ansiktet vendt mot sentrum.  
 
Forklaring:  Når me syng teksten, gjer me dette: 
 
  Har du sett Per Sjuspring dansa? Alle spring mot venstre. 
  Har du sett Per Sjuspring dansa? Fortset mot venstre. 
  Trur du ei: Snu mot eigen partnar og hytt med høgre peikefinger. 
  han danse kan: Snu deg mot framand partner og hytt med venstre peikefinger. 
  Han dansar som: Snu deg mot egen partner og hytt med h. pekefingeren. 
  ein adelsmann: Snu deg mot framand partnar og hytt med v. peikefingeren. 
  Det var ein: Ta saman i  ring og sett eine foten inn i ringen med eit tramp.  
  Gjenta songen og fortset med to, tre osv. 
 
  1-ein fot inn  2-andre foten  3-eit kne 
  4-andre kne  5-ein olboge  6-andre olboge 7-hovudet
   
  I siste verset syng me som før til og med ”adelsmann”.  
  I staden for å gjenta alt, syng me bare: ”Det var alt”. 
 
    
Ped. tips:  Her treng ein ikkje forklara eller visa noko, elevane hermer 
  etter læraren – det krev god konsentrasjon. For dei yngste 
  kan dette vera øving i å telja (1-7) og retningsendring,  
  høgre-venstre. Legg vekt på at elevane ser på kvarandre og 
  prøver å vera overtydande når dei hyttar med fingeren –  
  trening i å sjå andre i augo og mima – viktig for alle  
  aldersgrupper. Når elevane kan dansen, kan det vera artig 
  og krevjande å auka tempoet. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/PER_SJUSPRING.WMV  
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2. KJERRINGA MED STAVEN 
Dette er ein gammal turleik som blir dansa i mange variantar (Semb 1958). Frå gammalt av 
vart den også dansa som ”finn-på-dans” der leiaren sto fritt til å laga nye turar (Warme 1996). 
Her er teke med enkle variantar (Nilsen & Nilsen 1997). 

 

Musikk: Alle syng  
Oppstilling: Alle elevane på ei lang rekkje. 
Steg:  Springesteg i moderat tempo med markering av takt (tung-lett-lett). 
 
Forklaring: Del 1 Den første i rekkja leiar og trekkjer med seg dei andre i bogar og sirklar 
                        og smett gjennom rekkja og dreg dei andre med seg. Læraren leier til alle kan  
  dansen. For kvart nytt vers kan me skifta leiar ved at den fremste spring bak og  
  hektar seg på rekkja. 
                                   
                       Del 2   Me kan og laga ”port”. Då stoppar dei to første opp, tek kvarandre i  
                       hendene og lagar port som dei andre spring gjennom. Dei som laga porten hektar          
                       seg på slutten av rekkja, og me har fått ny danseleiar. 

Ped. tips: Deler av dansen høver for alle aldrar. Når alle er kjende med dansen, kan me 
  også dela opp i mindre rekkjer (6-8 stk.). Då kan det og vera lov å smetta  
  gjennom andre sine rekkjer. Dette fører oftast til artige, uløyselege ”flokar” – 
  og me må starta om att. Me kan også dansa inn og ut av rom om det høver. 
  Når me dansar kan me leggja vekt på valserytme. 

Video til dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/KJERRINGA_MED_STAVE
N.WMV  

 

 

  

Fleire vers på neste side 
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2. KJERRINGA MED STAVEN - fleire vers 
         
1. Kjerringa med staven,  
    høgt oppi Hakadalen.  
    Åtte potter rømme, fire merker smør,  
    såleis kinna Kari, Ola hadde før.  
    Kjerringa med staven.  
    Kjerringa med staven. 
 

3. Kjerringa med sleiva,  
    satt høgt oppi kleiva,  
    og så vart ho vare jutulane då  
    Jammen var det kara før i tida og.  
    Kjerringa med sleiva.  
    Kjerringa med sleiva 

2. Kjerringa med kjeppen,  
    hoppa over bekken,  
    og så datt ho uti, og så vart ho blaut  
    og så gikk ho heim att, og så kokt ho graut. 
    Kjerringa med kjeppen  
    Kjerringa med kjeppen 
 

4. Kjerringa hu stridde,  
    så kom ein fyr og fridde,  
    vil du vere kjerring, skal eg vere mann  
    vil du koke kaffi, skal eg bera vann.  
    Kjerringa hu stridde,  
    kjerringa hu tidde. 
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3. KARUSELLEN (Jomfru, jomfru -) 
 
Dette er ein songleik med mange variantar og teksten i songen kan vera litt ulik 
(Nilsen & Nilsen 1997) og  (Warme 1996).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Musikk: Alle syng. Musikk: Cd nr.2: Dans deg glad, spor 17. 
 
 
Oppstilling: Still opp i to ringar, alle med front vent mot sentrum. I inste ringen 
  leier alle kvarandre (V-tak). Dei i ytste ringen legg hendene på skuldra til  
  dansaren framfor seg. 
Steg:  Gåsteg og sidehopp. 
 
Song:  a)  Jomfru, jomfru, jomfru, jomfru kjære, 
   her er karusellen som skal gå til kvelden. 
   Ti for dei vaksne og fem for dei små. 
  b) Skunda på, skunda på for no skal karusellen gå. 
  c) Ha, ha, ha, det går jo så bra,  
   for Andersen og Pettersen og Lindstrøm, å ja. 
  d) Ha, ha, ha, det går jo så bra,  
   for Andersen og Pettersen og Lindstrøm, å ja. 
 
Forklaring: a)  Gå rolig rundt       

b) Auka tempo 
c) Sidehopp mot venstre 
d) Sidehopp mot høgre 
 

Variant 1. Alle leier kvarandre i ein stor ring og dansar likt som forklart overfor. 
Variant 2. Stå i to ringar, inste ringen leier kvarandre, ytste ringen leier kvarandre.  
  Ringane dansar kvar sin veg. 
 
Ped. tips: Denne songleiken er lett å tilpassa alle alderstrinn. I staden for å hoppa  
  sidelengs, kan ein t.d. springa. På ”Ha, ha, ha” kan ein hoppa same vegen heile 
  tida. Her kan ein og variere med at ein leiar står i midten av ringen og snur seg 
  rundt og ringen følgjer etter. Leiaren kan snu i begge retningar. 
   
 
Video: mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/KARUSELLEN.WMV  
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4. HR. SMETT  
 
Denne leiken kan dansast på fleire måtar (Warme 1996). Det mest vanlege er å dansa med 
sidehopp. Dette er ein populær friminuttsleik. Då ”herjar” elevane gjerne og dansar rundt i 
staden for sidelengs. 
 

 
 
 
Musikk: Elevane syng eller musikk: Cd: Dans deg glad, spor 15 
Oppstilling: Parvis i stor ring med ansiktet mot kvarandre. 
Steg:  Fotbyte og sidehopp. 
 
Song:         a) Hr. Smett, hr. Smett, eg trur du har forlova deg? 
  Hr. Smett, hr. Smett, eg trur du har forlova deg? 
         b)  Ritsj, ratsj fillebom bom bom, 
  fillebom bom bom, fillebom bom bom. 
  Ritsj, ratsj fillebom bom bom,  
  vil du være med så kom.      
 
Forklaring: a) Para held kvarandre i hendene, guten (2aren) med ryggen mot sentrum. 
   Med eit lite hopp set begge venstre fot fram med hælen i golvet (Hr. Smett) 
   Gjenta med høgre. Så følgjer fire slike fotombytingar i dobbelt tempo 
   Gjenta desse hoppa medan du syng linja om igjen. 
 
          b) Hopp åtte sidehopp mot klokka og åtte tilbake igjen medan ein syng resten av 
    verset. 
    Variant  til punkt b): Dans polkasteg (bytomfotsteg) med valsefatting. Då 
    høver det best at para dansar fritt rundt i salen heile tida. 
 
 
Ped. tips:   Det er enklast å læra songleiken ved at elevane står parvis etter kvarandre på ei 
   lang rekkje og at ein hoppar i same retning heile tida. 

Gjerne støttesyng: ”å seint – å seint – å fort – å fort – å fort – å fort”. Gjenta 
linja. 

   Dette er polkarytme og er fin å repetera/læra før ein t.d. skal læra strekkpolka. 
         
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/HERR_SMETT.WMV  
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5. BAMSENS FØDSELSDAG – TREKLAPPSPOLKA 

Dansen er opphaveleg ein vaksendans  frå England og vart kalla Pat-a-cake-polka. Her i 
landet er den mest kjend som barneleik. Den vert dansa etter visa om Bamsefar (Nilsen & 
Nilsen 1997), men vert også dansa av vaksne og har då ofte namnet Treklappspolka. Warme 
1996, presenterer to variantar av dansen.  

 
Musikk:  Elevane syng eller polkamusikk: Cd: Dans deg glad, spor 9,11 og 12. 
  Cd: Første steget, spor 14. 
Oppstilling:  Parvis i stor ring og held kvarandre i begge hender. Guten med ryggen mot 
  sentrum.  

Forklaring: a)  Hæl-tå-hæl-tå med fot i danseretning (mot klokka) og fire sidehopp. 
       Gjenta det same i motsatt retning.      
  b)  Tre raske klapp mot partneren (høgre hand, venstre, begge, på låret). 
         c)  Dansar rundt med armkrok på: Hei hurra ----. 
       Byta partnar: Dei i inste ringen rykkje ein fram. 
Variant (Pat-a-cake): Dans a) med valsefatting og i staden for å dansa rundt med armkrok, tek 
guten jenta i venstre hand og svingar henne 2 gonger rundt med klokka 

Ped. tips: Lettast å læra ved at elevane står parvis etter kvarandre på rekkje. Syng i roleg 
  tempo under innlæringa. Øv særleg på klappe-sekvensen – god koordinasjons-
  øving. Auk tempoet. Dette er også ein polkadans og vert kalla Treklappapolka 
  når den vert dansa etter polkamusikk. Lurt å repetera/læra dansen når ein skal 
  læra å dansa strekkpolka. Kan byta partnar ved at guten dansar fram til neste 
  jente.  
 
Video av dansen:  
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/BAMSEFAR.wmv   
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5. BAMSENS FØDSELSDAG – alle versa 
Dei yngste elevane likar å syngja alle versa – dei opplever det som ei eventyrforteljing. 
1. I skogen skulle være fest  
hos Bamsefar i lia,  
for Bamse fyller femti år  
omtrent på denne tia.  
Gamle snille bamsen vår  
fyller femti år i år.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

2. Og ugla fløy fra tre til tre  
og ropte hele natten:  
I morgen skal det være fest  
hos bjørnen klokken atten.  
Bamse bamse bamse bra!  
Fødselsdag skal bamse ha!  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

3. Og reven skulle skaffe kjøtt  
og være kokemester  
og bake brød og lage mat  
til femogtjue gjester.  
Det skal nok bli bamselag  
på den store bamsedag!  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

4. Og reven dro til bondens gård  
på sine raske føtter  
og hentet åtte høner og  
en sekk med gulerøtter.  
Bamse bamse bamse grå,  
stekemat skal Bamse få.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

5. Og dagen kom med fuglesang,  
det var et helt orkester.  
Og Bamse gikk og hilste pent  
på alle sine gjester.  
Bamsefar, god dag, god dag,  
det er Bamses dag i dag.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

6. Og harepus og frua  
hadde med seg fire krukker,  
og det var blåbærsyltetøy  
med mye deilig sukker. 
Bamse bamse bamse har  
alltid vært en kjernekar.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

7. Av musene fikk Bamsefar  
en kjærlighet på pinne.  
"Den kan du slikke på til vintern  
mens du ligger inne."  
Den skal onkel Bamse ha,  
den vil smake veldig bra.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

8. Den store elgen reiste seg  
og ristet litt på hamsen  
og holdt en vakker tale for  
den snille gamle bamsen:  
"Kjære gamle bamsen vår,  
du er femti år i år.  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

9. Og alle dyra klappet for  
den veldig fine talen.  
Og reven gråt en tåre som  
han tørket bort med halen.  
Bamse bamse bamse har  
alltid vært en kjernekar!  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  

10. Men så sa vesle harepus:  
"Se bamsen våres sover."  
Da skjønte alle dyrene  
at nå var festen over.  
Bamse bamse bamse grå,  
tusen tusen takk for nå!  
Hei hurra for Bamsefar,  
som er så snill og rar!  
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6. LASSE GÅR I RINGEN  
 
Denne leiken kjem opphaveleg frå Sverige (Warme 1996). Den er mykje brukt på leirskular. 
 

 
 
Musikk: Alle syng eller musikk (finst i svensk versjon: 4. steget, spor 7). 
Oppstilling:  Parvis i ring med V-tak (leier kvarandre). 
 
Song:         a) Lasse går i ringen og så promenerer vi. 
             Lasse går i ringen og så promenerer vi. 
             Og så promenerer vi ha ha. 
             Og så promenerer vi ha ha.    
             Lasse går i ringen og så promenerer vi. 
         b) Gi høyre hånd din make, 
             og venstre hånd din grande, 
         c) legg armen om den tredje og så promenerer vi. 
             
Når me syng om igjen, sløyfer me dei to første linjene. 
  
Forklaring:    a) Marsjere parvis mot klokka 
  b) Vend parvis mot kvarandre og gå ei lita kjede:  
  Gi høgre hand din make (partnaren), fortsett forbi denne, slepp taket. 
  Gi venstre hand din granne: den neste du møter, gå forbi og slepp taket. 
  c) Legg armen om den tredje: guten (2aren) legg armen om livet på  

jenta (1aren) og jenta legg venstre hand på skuldra til guten (eller arm i arm) 
Når elevane har lært dette, let me ein av elevane vera ”Lasse”. Den som er Lasse  
(gut eller jente) går inne i ringen i motsatt retning. (Han/ho kikkar på jentene/gutane)  
for å sjå kven ein skal velja). I det dei andre er i ferd med å avslutta kjeda og skal så  
armen om den tredje, smett Lasse inn og kaprar seg partnar – og me får ein ny Lasse. 
 
Ped. tips: Gå parvis i ring og syng verset nokre gonger. Øv på kjeda før ”Lasse” går inn i 
ringen. Her lærer ein å gå i kjede som kjem igjen i Seksmannsreel. 
   
Video av leiken: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/LASSE_GAAR_I_RINGEN.
WMV     
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7.  PER SPELEMANN  

Folkevisa om Per Spelemann var kjent frå slutten av 1800-talet. Hulda Garborg laga den til 
folkedans og vart først framvist i 1902 (Semb 1985).  

 

      

 

 
 

Musikk:  Alle syng. 
Oppstilling: Alle elevane står i ein ring med det ”lette taket”. 
Steg:  Folkevisesteg (to sidesteg til v. - eitt til h. – opp på tå, ned) 

a) /: Per spelemann han hadde ei einaste ku, :/
    /: Han bytte bort kua, fekk fela igjen, :/ 
b) Du gamle gode fiolin, du fiolin, du fela mi. 

/: Per spelemann, han spela, og fela ho lét, :/ 
/: så gutane dansa, og jentene grét. :/ 
   Du gamle gode fiolin, du fiolin, du fela mi.  

/: Og om eg vert gammal som stein underbru,:/
/: så aldri eg byter bort fela for ku. :/ 
   Du gamle gode fiolin, du fiolin, du fela mi.  

/: Og om eg vert gammal som mose på tre, :/ 
/: så aldri eg byter bort fela for fé. :/ 
   Du gamle gode fiolin, du fiolin, du fela mi.  

/: Og om eg vert gammal som skorpa på 
graut, :/ 
/: så aldri eg byter bort fela for naut. :/ 
"Du gamle gode fiolin, du fiolin, du fela mi!" 
 

 

Forklaring:    a) Dansar folkevisesteg mot venstre. Armane følgjer danseretning.  
                        b) Fem slengsteg på staden, vekselvis møt høgre – venstre. Start med å setja  
                        venstre fot til sides og løftar opp på tå samtidig som ein sleng høgre foten 
  elegant over (strak fot, så vidt over golvet, tåa peikar ned mot golvet). 
Ped. tips: Dei minste elevane kan gå stega med rytme og kan løfta føtene opp. 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/PER_SPELMANN.WMV  
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8. EG HEITER ANNE KNUTSDOTTER  
Dette er ei folkevise frå slutten av 1800-talet (Bakka, Seland & Vårdal 1986).  På den tida  
utvandra mange frå fattige Noreg til Amerika. Visa er blitt knytte til fjellgarden Luren på 
Tysnes. Skuleklassar vitjar plassen når dei har tverrfagleg temaarbeid frå denne tida.  

  

Musikk:  Alle syng 
Oppstilling:   Parvis i ring med det ”lette taket” (gutane held hendene fram litt over 
   olbogehøgde og jentene legg sine oppi).  
Steg:   Attersteg (v. fot til sides h. inntil x 2, h. fot til høgre v. fot inntil) 
   Armane følgjer danseretning. Kan også dansast med kvilesteg 
Forklaring:  Me dansar 5 attersteg (to steg til venstre og eitt til høgre x 5). Para tek 
   kvarandre i hendene og strekkjer armane ut, kroppane ved sida av  
   kvarandre. 
   Start med venstre fot og hopp 10 hoppesteg rundt, snur og hoppar  
   tilbake. Dei to siste stega trør ein roleg samtidig som ein løyser opp 
   taket og trør på plass (gjerne med svak framoverbøying). 
   Variasjon: Byter partnar ved at guten dansar inn på høgre sida av sin 
   partnar. 
 
Ped. tips:  Dei yngste elevane kan gå med rytme i staden 
for attersteg. Dei kan og    gå rundt utan å hoppa.  
   
      
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/EG_HE
ITER_ANNE_KNUTSDOTTER.WMV     
 
Fleire vers på neste side 
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8. EG HEITER ANNE KNUTSDOTTER – fleire vers 
 

Eg heiter Anne Knutsdotter,  
Kari er mi mor,  
og Truls han er min bror.  
Me bur oppå ein plass  
der som ingen skulle tru  
at nokon kunne bu.  
Og plassen heiter  
Uren, Luren, Himmelturen,  
Steinrøys, Steinrøys, Sveltihel.  

Ja, plassen ligg sø høgt,  
høgt oppe i ein ur,  
alt under berge-mur  
og det er ikkje meir  
enn at vi på simpelt vis  
kan fø to kyr og ein gris.  
Og kyrne heiter  
Dagros, Fagros, gamle Fagros,  
grisen heiter Giss, Giss, Giss.  

Og heile dalen ser vi  
der oppe fulla godt,  
men all ting er så smått,  
for folka dei er slett ikkje  
større enn som så -  
når dei der nede gå.  
Og plassen heiter  
Uren, Luren, Himmelturen,  
Steinrøys, Steinrøys, Sveltihel.  

Om sommar'n er det moro  
å gå og samle bær  
i munn og neverkopp.  
På stovetaket veks det  
to unge hegge-kjerr  
som geita eter opp.  
Og geita heiter  
Snøgga, Stygga, Lurverygga,  
høna heiter Tipp, Tipp, Tipp.  

Og vinteren kan jamt ikkje  
vera oss for god  
med frost og fok og snjo;  
då kan det ofte over  
dei fjortan dagar gå  
som vi inkje folk får sjå.  
Og plassen heiter  
Uren, Luren, Himmelturen,  
Steinrøys, Steinrøys, Sveltihel.  

Og far min han er kramkar,  
han strevar trottug nok  
og fér så vidt omkring.  
Ho mor, ho steller huset,  
eg spinner på min rokk  
men han Truls gjer ingenting.  
Og plassen heiter  
Uren, Luren, Himmelturen,  
Steinrøys, Steinrøys, Sveltihel.  
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9. Å EG SER PÅ DEG OG DU SER PÅ MEG 
 
Dette er ei folkevise som var kjent på Vestlandet frå midten av 1800-talet. Visa vart mykje 
brukt og Klara Semb gjorde den om til songleik tidleg på 1900-talet (Semb 1985). Varme, 
1996 har same versjon som Semb. 

 
 
Musikk:  Alle syng. 
Oppstilling:  Parvis i ring med det ”tunge taket” (leier kvarandre, løfter armane opp, 
   guten sin arm utpå jenta sin arm). 
Steg: Kvilesteg i ringretning (venstre fot fram høgre inntil, venstre fot fram 

høgre inntil,  høgre fot fram v. inntil). 
 

 
 
Forklaring:  a) Para snur front mot kvarandre, armane ut til sida. Gutane står på  
   høgre fot og venstre ut til sida med tåa i golvet. Jentene står på  
   venstre fot og set høgre fot ut til sida med tåa i golvet (Å eg ser på deg). 
   Så snur para frå kvarandre og får front mot dansaren på den andre sida. 
   Skiftar samtidig fotarbeidet. Gjer det heile ein gong til. 
   b) Dans to kvilesteg, set føtene saman på siste takten. 
 
Ped. tips:  Dei minste elevane går med rytme i staden for kvilesteg. Legg vekt på 
   at elevane ser kvarandre inn i augo og held blikket medan dei syng. Me 
   kan og laga nye vers med t.d.: Å eg likar deg eller Å eg er glad i deg. 
   Øva på å seia fine ting til kvarandre – og smila. 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/AA_EG_SER_PAA_DEG_O
G_DU_SER.WMV  
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10. KRÅKEVISA     
 
Kråkevisa fantets i mange variantar rundt om i hele landet frå gammalt av, men det er berre 
denne varianten frå Stord som er blitt vanleg kjend fordi den vart teken i bruk som songdans 
alt før 1905. Visa høver godt i tverrfagleg temaarbeid. Elevane likar godt den makabre teksten 
(Bakka, Seland & Vårdal). 
 

 
 
Musikk: Alle syng (lærar eller elevgruppe kan syngja føre, alle svarar med ”hei fara – ” 
Oppstilling: Ring eller halvsirkel. Det ”lette taket” eller me leier kvarandre og løftar armane 
  opp litt over olbogehøgde. 
Steg:  Færøysteg (mellomting mellom attersteg og kvilesteg) på skrå etter ringen. 
 
Forklaring: Gå to steg sidelengs på skrå mot venstre, avslutt ståande på venstre fot samtidig 
  som du vender litt mot høgre, la høgre fot henga i lufta, gå eitt steg mot høgre, 
  vend mot venstre, la venstre fot henga i lufta. Gjentek stega under heile dansen 
  (stoppar ikkje mellom versa). I færøystega ”trør” og sviktar ein meir i stega, 
  enn i atterstega. Armane svingar med i dansen. 
 
Ped. Tips: Med dei yngste går ein berre rytmisk etter songen og legg vekt på   
  snirkling av rekkja eller bukting av ringen. Går vidare til attersteg på linje, 
  halvsirkel eller ring. Stega utviklast etter kvart til færøysteg. Leiarane styrer 
  buktinga av ringen slik at me kjem tett innpå kvarandre, eller dei slepp  
  personen til venstre for seg og gjer ringen om til ei tett samanpakka rekkje. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/KRAAKEVISA.WMV 
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10. KRÅKEVISA – Stordans – alle versa 
 
 

Og mannen han gjekk seg i vedaskog, 
- hei fara i vedaskog. - 
Då sat der ei kråka i lunden og gol. 
- Hei fara. Faltu riltu raltura. -  

Mannen han tenkte med sjølve seg; 
Skal tru no den kråka vil drepa meg?  

Og mannen han snudde om hesten sin, 
så køyrde han heim att til garden igjen.  

Å høyr, du min mann, kva eg spøre deg: 
"Kvar vart det av veden du køyrde til 
meg?"  

"Eg køyrde no slett ingen ved til deg, 
for kråka ho svor ho sku drepa meg."  

"Å no har eg aldri høyrt større skam! 
Har du høyrt at ei kråke har drepe ein 
mann?"  

Men kråka kom etter på taket og gol, 
og mannen hen opp gjennom ljoren for.  

Og mannen han spente sin boge for kne, 
så skaut han den kråka, så ho datt ned.  

Så spente han føre dei folane ti; 
men kråka ho sprengde alle di.  

 

Så spente han føre dei folane tolv, 
så køyrde han kråka på låvegolv.  

Så flådde han kråka og lema ho sund, 
ho vog innpå seksten og tjue pund.  

Av skinnet så gjorde han tolv par skor, 
det beste paret det gav han til mor.  

Og kjøtet han salta i tunner og fat, 
og tunga han hadde til julemat.  

Av tarmane gjorde han tolv par reip, 
og klørne han brukte til møka-greip.  

Og nebben han brukte til kyrkje-båt, 
som folk kunne sigla på frå og åt.  

Og munnen han brukte te mala korn, 
og øyro han gjorde til tutar-horn.  

Av augo så gjorde han stoveglas 
og nakken han sette på kyrkja til stas.  

Og den som kje kråka han nytta så, 
han er ikkje verd ei kråka å få. 

 

Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/KRAAKEVISA.WMV  
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11. ORMEN LANGE   (Folkevise frå Færøyane brukt i Mostraspelet, Bømlo) 
 
Våre songdansar og folkevisesteg har sitt opphav i færøydansen. Første framvising av norsk 
songdans var i 1902. Hulda Garborg og Klara Semb har gjorde eit banebrytande arbeid på 
dette feltet (Bakka, Seland & Vårdal).  
 
Det finst minst tre tonevariantar til denne visa. Dette er den mest vanlege. 
 

 
 
Musikk: Alle syng (lærar eller elevgruppe kan syngja versa, alle syng med på refrenget). 
Oppstilling: Ring eller halvsirkel (etter kvart lagar ein snirklar). Det ”lette taket” eller 
  me leier kvarandre og løftar armane opp litt over olbogehøgde. 
Steg:  Færøysteg (mellomting mellom attersteg og kvilesteg) på skrå etter ringen. 
 
Forklaring: Gå to steg sidelengs på skrå mot venstre, avslutt ståande på venstre fot samtidig 

 som du vender litt mot høgre, la høgre fot henga i lufta, gå eitt steg mot høgre, 
 vend mot venstre, la venstre fot henga i lufta. Gjenta stega i heile dansen 
(stoppar ikkje mellom versa). I færøystega ”trør” ein meir og sviktar i stega, 
enn i atterstega. Armane svingar med i dansen. 

 
Ped. Tips: Med dei yngste går ein berre rytmisk etter songen og legg vekt på   
  ”snirkling” eller bukting av ringen. Gå vidare til attersteg på linje, halvsirkel 
  eller ring. Stega utviklast etter kvart til færøysteg. Leiarane styrer buktinga 
  av ringen slik at me kjem tett innpå kvarandre, eller dei slepp personen til 
  venstre for seg og gjer ringen om til ei tett samanpakka rekkje. 
 
Merknad: Våre songdans og folkevisesteg har sitt opphav i færøydansen. Første  
  framvising av norsk songdans var i 1902. Hulda Garborg og Klara Semb har 
  gjorde eit banebrytande arbeid på dette feltet.  
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/OLAV_TRYGGVASON.WM
V  
Fleire vers på neste side 
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11. ORMEN LANGE – Stordans om Olav Tryggvason – fleire vers 
Dette er ei færøysk folkevise som vert sungen og dansa på Mostraspelet på Bømlo.  
Det er vanleg at elevane som skal vitja spelet, arbeider med Vikingtida som tema. 
Då lærer dei å syngja ein del vers og dansa til. 
 
Til denne folkevisa finst det 85 vers (Semb 1985). Det er tradisjon på Færøyane å fortelja 
historier gjennom song og dans. Forteljingane vert framførde i store samkomer der alle er med 
og dansar. Det er ein eller fleire forsongarar som syng versa og leiar dansen. Alle stemmer i 
på refrenget/omkvedet. Enno finst det profesjonelle syngjande dansarar på Færøyane. Dei vert 
leigde inn til større festar. Det fekk me oppleva som var med på seglturen til Færøyane våren 
2005. Ein startar dansen enten i ein stor ring eller på rekkje. Forsongarane bryt inn i ringen 
eller snirklar rekkja slik at ein går oppi kvarandre som i ei ”mølje”.  
 
Song:  Vilja du høyra kvedet mitt og vilja du ordi tru, 
      om han Olav Trygvason skal songen her seg snu. 
 
 Ref.:  Dansen glymer i halli så dansa me då i ring. 
      Glade rider Noregs menn til hildarting. 
  (etter kvart vers) 
 
  Kongen let seg ei snekke byggja bort på den slette sand. 
      Ormen den lange, det største skipet som bygdes i Norges land. 
 
  Skipet det bygdes i Norges land, ut av dei beste emnom: 
      sytti alner og fire til var kjølen imellom stemnom. 
 
  Kongen sat uti høgsætet sit, talar til sine drenge: 
  ”No skal me sigla den salte sjø, det heve eg tenkt så lengje”. 
 
  Modige mælte dei sveinane då: ”Herre me skal deg fylgja, 
  anten du fer i strid eller fred! Me ottast `kje svarte bylgja”! 
 
  Frå berget ein gut med bogen i hand, steig ned så raust å sjå: 
  ”Jarlen utav Ringerike, så skal eg helsa ifrå”. 
 
  Kongen då til ordet tok, fagnad i augo skein -: 
  ”Å no skal du seia meg namnet ditt, du unge fræge svein”! 
  
  ”Einar så skal du nemna meg; vel kan eg bogen spenna. 
  Og Tamb så heiter min glupe boge, han fær vel pili til renna”! 
  
  ”Høyr du det, du unge mann, vil du med meg fara,  
  så skal du vera min pile-svein, Ormen til å forsvara”. 
 
  Gingo dei så til strandi ned, spreke karar og rauste. - 
  Lunnane brosto og jarni skolv, då skipet det drog or nauste. 
 
  Vundo dei opp sine silkesegl, vinden å taka i fanget, - 
  Og så er det sagt, at kongen sjølv Han styrde ”Ormen den Lange” 
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12. POLONESE – MARSJ 
Polonesen kjem frå Polen og kom hit til landet som motedans i 1850-åra. Den vart praktisert i 
mange variantar og nytta av sosieteten ved store festlege lag. Musikken kunne vera horn-
musikk, felemusikk (bruremarsj) eller dei song ”Napoleon med sin hær” (Semb 1985, 1991). 
 
Musikk: Cd: Sjette steget, spor 1 (roleg) og 9 (rask). Cd: Dans deg glad, spor 1 og 2 
  Kan også bruka diverse popmusikk. 
Oppstilling: Parvis etter kvarandre på rekkje med det ”lette taket” 
Steg:  Gåsteg: legg vekt på marsjering og å halda takten. 
 
1. Går rundt salen ein halv gong og opp i midt i salen, helsar avskjed, rekkjene går ned 
 på kvar si side av salen.  
 
2. Kryssar forbi kvarandre nede salen: jentene inst, neste gong gutane inst 
 Ved møte neste gong: helsar, tek kvarandre i hendene og går opp midt i salen  
 
3. Para går til kvar si side (anna kvart) og helsar når dei møtest igjen og tek saman (4 pers.) 
 (Dersom det er mange med kan ein gjera det same og komma opp 2 og 2 par (8 pers.) 
 
4. Første linje tek ”skuldertak” og går mellom dei andre som hektar seg på atter kvart,  
 lagar ”knute”, løyser opp og går to og to rundt i salen igjen til alle er parvis på rekkje. 
 
5. Første paret tek saman og lagar tunnel, dei andre går gjennom og byggjer tunnelen 
 vidare. Går gjennom tunnelen igjen og marsjerer vidare til alle er på rekkje. 
 
6.  Første paret tek kvarandre i hendene, snur og går motsatt retning ned ”overgang”, 
 dei andre bøyer seg ned, går gjennom og kjem etter – held fram til rekkja er utstrekt.  
 
7. Første paret snur, tek kvarandre i motsatt hand og ”tråklar” seg under – over dei andre 
 para. Dei andre følgjer etter. Viktig at dei som startar tråklinga bestemmer under-over.  
 
8. Går vanleg to og to, slepp kvarandre, går ut til kvar si side og vert ståande og klappa i 
 hendene. Dei andre går forbi og gjer det same – slik vert det ein lang korridor.  
 
9. Para tek kvarandre i hendene og hoppar sidelengs gjennom korridoren og byggjer 
 denne vidare. Her kan ein finna på nye ting som t.d. hoppa på andre måtar, bera 
 kvarandre osv. Til slutt kan para gå arm i arm og vinka til dei andre. 
 
10.  Går parvis på rekkje igjen. Første paret tek kvarandre i begge hender, set seg ned på 
 huk tett inntil kvarandre, vippar lett opp og ned etter musikken og trallar. Dei andre 
 føljer etter: tek kvarandre i hendene, går på utsida og set seg tett inntil nest par. Når 
 alle sit nede, dyttar første paret rekkja over ende: ”Dominoras”!  
 
Ped. tips: Det å gå polonese høver for alle aldrar og er framleis mykje brukt i festleg samvær. 
  Her kan ein og ha aldersblanding. Vel turar som gruppa kan meistra og eit par som 
 leiar polonesen. Dei andre føl etter leiarparet som gir ”signal” til dei som kjem bak. 
 Polonesen er fin å bruka i større samkomer på skulen eller barnehagen; foreldrefest og 
 skuleball og liknande. Det kan vera artig å gå inn og ut av rom eller ta ein tur utomhus. 
Video  av polonese: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/POLONESE_MARSJ.WMV  
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13. POLKA – STREKKPOLKA 
Polkaen kom frå Polen på 1800-talet og har utvikla seg til ulike danseformer. I litteraturen er 
polka ein pardans med bytomfotsteg/polkasteg (Semb 1958 og 1991) og (Hollekim & Vingdal 
2000). På våre kantar vert strekkpolka vanlegvis berre kalla polka. Strekkpolkaen kom truleg 
frå Amerika og vert også kalla ”Amerikansk polka” (T&P Unit Production 1998). Bakka, 
Seland &Vårdal (1986) omtalar dansen som   ”Lettisk polka” og ”Strekkbuksepolka”  
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 14. Cd: Andre steget, spor 1-2. 
  Cd nr.1: Dans deg glad, spor 9-12. 
Oppstilling: Parvis i stor ring, vendt mot klokka. Jenta legg si høgre hand oppå skuldra si, guten

 legg si høgre over skuldra og oppi jenta si hand. Paret tek saman med venstre hand 
framfor kroppen.   

Steg:  Hæl-tå-trinn (jenkatrinn ut til sida), bytomfotsteg og gåsteg. 
 
POLKA:  Alle står parvis i ein stor ring med valsegrepet, men guten legg si venstre hand 
  (med jenta si høgre) på sin venstre midje. Dansar bytomfotsteg (polkasteg) og 
  snur ein halv gong med klokka for kvart steg. Me kan og dansa polka fritt rundt 
  i salen og veksla mellom å snu mot venstre og høgre. 
 
Ped. tips: Bytomfotsteg eller polkasteg som det eigentleg heiter, går igjen i mange  
  dansar. Ein del elevar har problem med å finna denne rytmen. Ein lur måte kan 
  vera å stå i ring og dansa sidehopp begge vegar. Til slutt to steg kvar veg, sei  
  (byt-om-fot-steg, eller 1-2-3-4). To og to held kvarandre i hendene og leikar 
  med polkastega i ulike retningar. Sjå elles ped. tips til strekkpolka. 
 
STREKKPOLKA:  
 1. Ta to hæl-tå-trinn med venstre fot       (1-4) 
  (v. fot ut på skrå samtidig eit lite hopp på h. fot). 
  Ta to hæl-tå-trinn med høgre fot.      (5-8) 
 2. Dans to bytomfotsteg framover, start med venstre fot.   (1-4) 
  Guten går fire steg framover (eller to bytomfotsteg) mens jenta går to 
  rundar med sola under guten sin høgre arm.     (5-8) 
  Gjenta dansen. 
 3. Den ferdige dansen: Som ovanfor, men når ein tek ”jenkatrinnet” mot høgre, 
  snur paret seg ein halv gong mot høgre – snur fram igjen og dansar vidare. 
 4. Byta partnar: Når jenta går rundt, snurrar ho fram til guten framfor. Guten tek 
   litt kortare steg og ventar på ny partnar. 
 
Ped. tips: Det er ein fordel om elevane tidlegare har lært Hr. Smett, Treklappspolka, 

Jenka og Letkajenka som alle har element av Strekkpolka i seg. Ved innlæring 
av Strekkpolka kan ein starta med å ha alle elevane på ei lang rekkje. Læraren 
leiar rekkja i bukter og halvsirklar og gjer ulike steg som høver til musikken, 
og steg som ein vil finna i igjen i strekkpolkaen, elevane hermer. Til slutt endar 
ein opp med to jenkasteg til kvar side, to bytomfotsteg og fire gåsteg. Dette 
øver ein vidare på parvis i ring med rett handgrep. Dermed gjenstår det berre å 
øva på at jenta skal gå rundt på stega framover. Det kan vera greitt å starta med 
å gå ein gong rundt.  

Video av strekkpolka: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/STREKKPOLKA.WMV 
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14. PARISERPOLKA 
 
Denne dansen vart først kjend i Noreg på slutten av 1800-talet som Weinerkryss eller 
Pariserpolka og er dansa i ulike variantar. Klara Semb har laga turar til dansen (Bakka, Seland 
&Vårdal 1986). 
 
Musikk:  Cd: Andre steget, spor 6. Cd nr.1: Dans deg glad, spor 13.  
  Cd: Dans deg glad nr.1, spor 9, 11 og 12. 
Oppstilling: Parvis i ein stor ring med enkel handfatting vend mot klokka. 
  Kavaleren har jenta på si høgre side. 
Steg:  Gåsteg og bytomfotsteg. 
 
Forklaring:   
Første tur:  a) Para går tre steg fram, vende mot kvarandre og set foten inntil på 4 (1-4) 

     (Begge startar med ytste fot). 
     Gjenta tilbake til utgangspunktet.      (1-4) 

b) Gå to bytomfotsteg framover i danseretning.    (1-4) 
     (Begge startar med ytste fot). 

c) Guten held jenta om livet, jenta legg hendene på skuldrene til guten. (1-4) 
     Gå rundt to gonger på 1-2-3-4. Viktig å gå tidleg inn i snurringa. 

Gjenta dansen frå byrjinga og lær første turen godt før ein går vidare på dei 
neste turane. Pariserpolka vert ofte dansa med berre denne turen. 
Variasjon på første tur: Del a) skal dansast likt, berre at ein i staden for å setja 
foten inntil på 4, svingar ein denne over den andre foten og klappar samtidig i 
 hendene.    

 
Andre tur: a) Para går tre steg framover samtidig som dei snurrar rundt frå kvarandre. 
      (Guten snur mot venstre, jenta mot høgre). På 4 set dei foten inntil og 
      og klappar i hendene.       (1-4) 
      Gjenta tilbake til utgangspunktet. (Guten mot høgre, jenta mot høgre). (1-4) 

b)  Som i første tur.        (1-4) 
c)  Som i første tur.        (1-4) 
 

Tredje tur:  a)  Para tek kvarandre i hendene og går under armane samtidig som dei  
      går tre steg fram. På 4 set dei foten inntil.    (1-4) 
     Gjenta tilbake til utgangspunktet.      (1-4) 
b)  Som i første og andre tur.       (1-4) 
c)  Som i første og andre tur.       (1-4) 

 
Ped. tips: Første turen i denne dansen kan me gjera enkel slik at dei minst elevane kan 
  dansa den. I staden for bytomfotstega brukar me gåsteg. Når me skal gå rundt, 
  kan para halda kvarandre i hendene og gå rundt berre ein gong.  
  Det er enklast å stå parvis på rekkje når me lærer dansen. Når turane er innøvd, 
  kan me gå i ring. Det viktig å påpeika at den som fører (guten) går raskt  
  inn i snurringa og at me går rundt (ikkje hoppar). 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/PARISERPOLKA.WMV  
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15. REINLENDER   
 
Reinlender er ein av dei mest kjende tradisjonsdansane våre, og blir dansa i ulike variantar   
(Bakka& Okstad 1999). Den mest vanlege i gammaldans er open reinlender (Semb 1991). 
Reinlender tyder ein person/dans frå Rhinland. Dansen var populær i Tyskland omkring 1850 
og spreidde seg raskt til andre land (Bakka, Seland &Vårdal 1986). 
 
Musikk:  Cd: Første steget, spor 5. Cd: Andre steget, spor 3. Cd nr.1: Dans deg glad, 
  spor 1-4. Det går fint an å dansa reinlender til swingmusikk. 
 
Oppstilling:  Parvis i stor ring vendt mot klokka. Guten har jenta på si høgre side. Guten 
  held jenta nedst i ryggen med høgre hand, jenta legg si venstre hand på skuldra 
  til guten. Dei ytste armane heng ned langs sida. 
 
Steg:  Reinlendersteg og hoppe/hinkesteg 
 
Forklaring: 1. Start med ytste fot: dans tre små lette springesteg og så eitt lite  
  hopp/hink (støtte ord: ein-to-tre-hopp-). Hald fram på same vis, no kjem 
  inste foten først.               2x(1-4) 
   
  2. Guten vender seg mot jenta og legg begge armane om livet hennar. 
  Jenta legg begge hendene på guten sine skuldrer. På fire taktar svingar dei 
  rundt to gonger med klokka (tel ein-to-tre fire). 
  Guten opnar grepet på siste takt og startar dansen om igjen.  
 
 
Ped. tips: Det er ein fordel om elevane har lært Sir Cassian Circle før ein startar på  
  reinlender. Denne dansen har same rytme (1-2-3-4) og tilnærma like steg.  
  Ein må berre justera høgda på stega. I reinlender dansar me med låge steg  
  og lite løft av foten på 4.  
  I reinlender  kan me gjera som i Strekkpolka – starta innlæringa ved å gå på 
  rekkje i bukter og halvsirkel (etter musikken) og herma steg etter læraren. Til 
  slutt endar me opp med 1-2-3-hopp, 1-2-3-hopp, hopp-hopp-hopp-hopp. Dette 
  øver me så parvis i ring med rett handgrep. Då gjenstår det å dansa rundt. Her 
  må me læra guten å trø raskt inn i rundturen. Øv først med ein gong rundt. Når 
  me går to gonger rundt er det viktig å opna opp dansegrepet på slutten, slik at 
  ein er klar til å dansa framover.  
  Elevane har no lært stega i reinlender og kan bruka dei i Firmannsreinlender. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/REINLENDER.WMV  
 
 
 
 
 
 



 

 28

16. FIRMANNSREINLENDER (m/bytomfotsteg og 
reinlendersteg) 
 
Når ein har lært bytomfotseg (polkasteg), kan ein dansa firmannsreinlender (T&P Unit 
Production1998).  
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 6. Cd: Andre steget, spor 4. Kan også bruka vanleg 
  reinlendermusikk. Cd nr.1: Dans deg glad, spor 1-4.  
 
Oppstilling: Parvis med enkelt handgrep i stor ring vendt mot klokka. To par dansar saman 
  Det første paret legg dei ytre hendene sine opp på skuldrene og paret bak grip 
  hendene med deira ytre hender.  
 
Steg:  Kan dansast med bytomfotsteg eller reinlendersteg og gåsteg eller hoppesteg.  
 
Forklaring: Første tur:  (Gå på utsida) 
  a) Start med ytste fot og dans to bytomfotsteg /reinlendersteg framover. (1-8) 
  b) Det første paret løyser opp inste grepet men held det ytre (med det 
  andre paret) og går fire steg/hoppesteg i forskjellig retning: utover og  
  bakover frå kvarandre men møtest igjen bak det andre paret.  
  Det andre paret går/hoppar samtidig fire små steg framover og blir det 
  første paret.         (1-8) 
  Gjenta første tur slik at ein kjem tilbake til utgangspunktet.         2x(1-8) 
 
  Andre tur: (Smygetur) 
  a) Gjenta dette punktet i første tur       (1-8) 
  b) Det første paret går/hoppar fire steg bakover med det same handgrepet, 
  men med litt nedbøygd haldning. 
  Det andre paret går/hoppar fire steg framover samtidig som dei løftar 
  inste armane og dannar ein port. Det første paret ryggar gjennom porten. 
  Så følgjer det andre paret med rundt ein runde utan å sleppa taket, slik at para 
  har bytt plass.         (1-8) 
  Gjenta andre tur slik at ein kjem tilbake til utgangspunktet.          2x(1-8) 
 
  Gjenta dansen frå start. 
 
Ped. tips:  Dansen er enklast å læra med bytomfotsteg og gåsteg, den vert då kalla  
  Latmannsreinlender. Men for dei yngste elevane kan me bruka gåsteg i heile 
  dansen. Når elevane har lært å dansa reinlender, brukar me desse stega. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/4_MANNSREINLENDER.WM
V  
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17. VALS – WIENERVALS  
 
Vals vart lansert som mote på slutten av 1700-talet i byane i tysktalande område, og spreidde 
seg raskt. Det var ein revolusjon på dansegolvet at para dansa tett saman med raske snuingar 
(Bakka, Seland &Vårdal 1986). Vals er  kanskje den mest nytta tradisjonsdansen som mange 
kjenner som ”brurevalsen”. Wienervalsen kjenner me frå nyttårskonsertane, der vals vert 
dansa på ein elegant måte (T&P Unit Production 1998).  
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 9. Cd: Andre steget, spor 10-11. 
  Cd nr.1: Dans deg glad, spor 5-8. 
Oppstilling: Først enkeltvis i ein ring, så parvis med valsegrepet 
Steg:  Valsesteg: ”neie-tå-tå” eller ”ku-rom-pa” 
 
ENKEL VALS 1. Øv først på eigahand ”neie-tå-tå” (valsesteg) – framover 
  bakover – tilsides – rundt på plassen 
  2. Ta valsegrepet med partnaren og øv på det same. 
 
SKØYTEVALS: Stå med ansiktet i ringretning med begge armane på ryggen litt  
  framverbøygd. Ta stega på skrå framover ut og inn av ringen: ”lang – tå – tå”, 
  ”lang – tå – tå”. Her kan ein veksla mellom å gå med venstre arm laus,  
  høgre eller begge lause.  
   
STANGVALS:  Elevane dansar parvis spreidd rundt i salen.  

Ein dansar med ei stang (list til høgdehopp), slepp denne ned i golvet 
slik at den lagar god lyd. Då slepp elevane partnaren sin, spring over stanga 
for å finna seg ny partnar. Den som ikkje får partnar, må dansa med stanga. 
Dette skapar litt ”kaos” og avleiar fokuset på sjølve dansen. 
 

KOSTERVALS Elevane dansar parvis i stor ring.  
(Tjuvvals) Ein dansar inne i ringen med ein kost (sopelime, langkost, stang). 

Dersom det er ei jente som dansar med kosten, leverer ho denne til ei anna 
jente og tek guten hennar som partnar og dansar vidare i ringen.  
Den som fekk kosten, dansar litt rundt inne i ringen, ser seg ut ein partnar 
og leverer kosten den han/ho dansar med. Slik held ein fram. 
Tjuvvals: I tjuvvals har ein ikkje kost, men den som dansar inne i ringen legg 
handa på skuldra til den han vil stela partnaren frå. Den som vert ledig dansar 
inne i ringen med litt ablegøyer før han finn seg ny partnar. 
Dersom klassen er stor, kan ein ha fleire slike ringar. 

 
VALS (med snu) Guten sin høgresirkel: 

• Ta første steg framover med høgre foten.    (1) 
Snu foten utover når foten ein set den ned. 

• Snurr med klokka, slik at ein har snudd seg  
 ein halv gong rundt før ein tar ”tå – tå” trinna.  (2-3) 
• Ta neste steg bakover med venstre foten. 
 Snu foten innover når ein set foten ned.   (1)  
• Snurr med klokka slik at ein kjem i 
 startretning før ein tar ”tå-tå” trinna.    (2-3) 
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  Jenta sin høgresirkel: 
• Ta første steg framover med venstre foten.  

  Snu foten innover når foten ein set den ned.   (1) 
• Snurr med klokka, slik at ein har snudd seg  
 ein halv gong rundt før ein tar ”tå – tå” trinna.  (2-3) 
• Ta neste steg framover med høgre foten. 
 Snu foten utover når ein set den ned.    (1)  
• Snurr med klokka slik at ein kjem i 
 Startretning før ein tar ”tå-tå” trinna.    (2-3) 

 
  Guten sin venstresirkel: 

• Ta første steg framover med venstre foten.  
  Snu foten utover når foten ein set den ned.   (1) 

• Snurr mot klokka, slik at ein har snudd seg  
 ein halv gong rundt før ein tar ”tå – tå” trinna.  (2-3) 
• Ta neste steg bakover med høgre foten. 
 Snu foten innover når ein set foten ned.   (1)  
• Snurr mot klokka slik at ein kjem i 
 Startretning før ein tar ”tå-tå” trinna.    (2-3) 

 
Jenta sin venstresirkel: 

• Ta første steg bakover med høgre foten.  
  Snu foten innover når foten ein set den ned.   (1) 

• Snurr mot klokka, slik at ein har snudd seg  
 ein halv gong rundt før ein tar ”tå – tå” trinna.  (2-3) 
• Ta neste steg framover med venstre foten. 
 Snu foten utover når ein set den ned.    (1)  
• Snurr mot klokka slik at ein kjem i 
 startretning før ein tar ”tå – tå” trinna.   (2-3) 

Øv inn stega i ring med alle elevane. 
Dansen: Stå parvis i stor ring med valsegrep. Guten vend i danseretning. 
Alle para flyttar seg så mot klokka i danseretning. 
 

Ped. tips: Å læra vals med snu kan ofte opplevast vanskeleg. Difor startar eg med ”Enkel 
  vals” og ”Skøytevals” slik at elevane opplever at dei kan dansa vals. Når dei 
  meistrar rytme og steg, dansar dei to og to. Den som fører må vera tydeleg i 
  grep og føringa, den andre skal ”lesa” partnaren sin måte å dansa på . For å få 
  vekk fokus på sjølve stega og for å gjera dansen litt artig, har me ”Stangvals”. 
  Då spring elevane i full fart over stanga og grabbar seg ein ny partnar. Læraren 
  kan godt vera den som startar å dansa med stang og er med på å ”hausa” opp 
  stemninga. Når me skal læra vals med snu kan det vera greitt at alle står i stor 
  ring og øver inn både guten og jenta sine steg.  
 
Video av vals: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/WIENERVALS.WMV  
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17. WIENERVALS 
Musikk: Cd: Første steget, spor 10 
Oppstilling:  Parvis med valsegrep fritt rundt i salen. Armane strakare ut enn i vals. 
Steg:  Valsesteg med snu, men ofte med fleire snurrar og meir flytande dansemåte.  
 

18. SEKSMANNSREEL 
Denne dansen var truleg ein av dei første turdansane Sara Semb teikna ned. Den er frå Asker, 
men ulike former for reel vart særleg dansa langs kysten (Bakka, Seland &Vårdal 1986) og 
(Semb 1991). 
 
Musikk: Cd nr.2: Dans deg glad, spor 2 
Oppstilling: Tre par i ring, jenta til høgre for guten, handfatting i skulderhøgde. 
Steg:  Små hoppesteg (gå-hink). 
 
Forklaring: Første tur: Rundt i ring, ”stjerne” og kjede 

a) Rundt i ring: Alle dansar 13 hoppesteg rundt i ring mot venstre  
     (mot sola). Stoppar, trampar på  14-15-16 samtidig som ein snur.    (1-16) 
     Dansar det same tilbake og sluttar ved at partane ser på kvarandre.  (1-16) 
   
b) Stjerne: Alle klappar i hendene før para tek kvarandre i begge  
     hender og lagar ei ”stjerne” med ytste hender høgt opp,  
     inste lågt og samla i midten (fletter fingrane i kvarandre).  
    Alle dansar 13 hoppesteg mot sola, gutane framover og jentene  
    bakover. Stoppar opp med tre tramp og snur mot ”naboen”.         (1-16)
     Gjentek det same med naboen, men no går guten bakover og         (1-16) 
    jentene framover. 
 
c) Kjede: Alle klappar i hendene, startar å dansa kjede ved å gi  
    høgre hand til partnaren, venstre hand til den neste osv. til du  
    møter partnaren din andre gongen. Då trampar de tre gonger og  
    gjer klar til å begynna om igjen.    (1-16) 
 
Andre tur:  Rundt i ring, ”klapp” og kjede   
a) Som i første tur. 
b) Som i første tur, berre at alle klappar i hendene ved å slå i hendene  
    samtidig som ein fører dei loddrett opp og ned. 
c) Som i første tur. 
   

 
Ped. tips: Det er ein fordel om me har hatt Lasse går i ringen tidlegare og kjenner til 

korleis me går kjede. Me kan øva alle elementa i dansen i stor ring; hoppestega 
– snu – tilbake – stjerne – kjede osv. Dette kan og vera sjølve dansen for yngre 
 elevar. Det er mykje lettare å gjennomføra dansen i små ringar når me har øvd i 
 stor ring. 

 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/6MANNSRIL.WMV       
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19. VESTLANDSSVING – SWING 
Dansen er skriven ned av student Mette Rønhovde (1998), og redigert av Liv Ingrid Grov  
(2005). Swing blir dansa over heile landet i tallause variantar av turar og kombinasjonar. På 
Vestlandet fekk dansen ein enkel dansemåte. Guten svinga jenta same vegen heile tida, berre 
med byte av hand. Seinare har dansen teke opp i seg element frå andre stader. 
 
Musikk: Cd nr.1: Dans deg glad, spor 14-22. Cd: Første steget, spor 1-3..  
Oppstilling: Alle står i stor ring og held kvarandre i hendene. 
Steg:  Sidesteg for gut og rundsnu for jentene. 
 
Forklaring: 

1. Elevane går sidelengs i ringen med sola, snur og går andre vegen – til musikk. 
 Etterkvart snur me oftare og oftare til me er nede i eitt steg til kvar side. 
2. Øver grunnstega: to steg til venstre – eitt steg til høgre (som attersteg).  (1-6) 
3.  Rundsnu: Gå ein gong rundt på dei to første stega mot venstre (start med v. fot). 
 og eitt steg tilbake sidelengs mot høgre.      (1-6) 
4.  Øva grunnsteg og rundsnu: Elevane går grunnstega og går rundt når læraren ropar 
 ”rundsnu”. Kan og øva stega ved å veksla mellom grunnsteg og rundsnu annan kvar 
 gong. (Kan prøva med raskare musikk når elevane meistrar stega). 
5. Elevane går to og to saman (gut og jente) og stiller seg mot kvarandre. 

a) Jentene står i ro medan gutane går sidestega rundt dei – heile tida vendt mot 
jenta dei dansar med. 

b) Gutane står i ro medan jentene går stega sine rundt guten. 
c) Begge går stega sine: gutane sidesteg og jentene rundsteg. 
 Det er viktig at para startar samtidig. 

6. Elevane tek saman med høgre handa og går stega sine (framleis rolig musikk) : 
 a) Guten svingar jenta under armen utan å sleppa handa til jenta.  
  Læraren viser korleis ein unngår å låsa handgrepet. Øver på dette. 

b) Guten sender jenta rundt åleine og tek mot med venstre handa. 
    Svingar jenta rundt ved å halda i handa og å sleppa handa. Øver på dette. 
c) Øva på å starta sving: Paret tek kvarandre i hendene (jenta sine hender  
    oppi guten sine) og dansar mot kvarandre – frå kvarandre for å finna rytmen 
    før guten startar svinginga. 

       Elevane vel sjølv kor lenge dei vil svinga med kvar hand før dei byter. No har elevane 
  lært det grunnleggjande i Vestlandssving. Etter dette kan ein byggja på med ulike 
  turar. Måten ein dansar sving på varierer frå landsdel til landsdel og frå person til 
  person. Bruk kreativiteten og finn din personlege stil. 
 

Ped. tips: Starta med rolig musikk og aukar tempo etter kvart. Presiser at det er guten som 
  fører og at jenta skal ”lesa” guten. Legg vekt på rytme, ikkje så mykje på teljing og 
 steg. Guten må markera tydeleg  stopp i avslutninga av takten for å unngå ”veivinga”. 
 Byt ofte partnar og la elevane prøva og feila. Læraren går rundt og hjelper/dansar med 
 elevar som ikkje finn rytmen. 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/VESTLANDSSWING.WMV  
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20. JENKA  
 
Jenka kom opphaveleg frå Finland, men er blitt ein av tradisjonsdansane våre innan 
gammaldans ( T&P Unit Production 1999).  
 
Musikk: Cd. Første steget, spor 7. Cd nr.2: Dans deg glad, spor 14. 
Oppstilling:  Stå på ei rekkje etter kvarandre med hendene på skuldrene til dansaren framfor. 
Steg:  Jenkasteg og hoppesteg 
 
Forklaring: 
 
1. Ta to hæltrinn med venstre fot (v. fot ut på skrå samtidig eit lite hopp på h. fot). (1-4) 
 Ta to hæltrinn medhøgre fot.        (5-8) 
 
2. Gjer eit hopp med samla bein framover og eitt hopp bakover.   (1-4) 
 Gjer tre hopp framover (5-7), pause (8)      (5-8) 
 Gjenta dansen. 
 
 
Ped. tips: Jenkadansen kan ein læra inn ved at elevane står fritt i salen og hermer etter 
læraren, eller ved at alle står på ei linje langs langveggen. Læraren står eit stykke framfor og 
dansar, elevane hermer. Når alle meistrar dansestega går ein inn på ei rekkje. Elevane held 
kvarandre på skuldra og dansar jenka i bukter, halvsirkel eller sirkel. Del gjerne opp i mindre 
rekkjer. Elevane byter om å leia dansen. Ein kan og dansa frå rom til rom. 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/JENKA.WMV  
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21. LETKAJENKA (Sverige) 
 
Denne varianten av jenka er frå Sverige og er artig å dansa ved at ein byter partnar heile tida. 
Den vert dansa litt ulikt (T&P Unit Production 1998). Her er varianten eg har lært. 
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 7. 
Oppstilling:  Stå parvis i ein stor ring. Para held kvarandre i begge hender. 
Steg:  Jenkasteg og hoppesteg. 
 
1. Ta to hæltrinn med venstre fot (v. fot ut på skrå samtidig eit lite hopp på h. fot). (1-4) 
 Ta to hæltrinn medhøgre fot.        (5-8) 
 
2. Gjer eit hopp med samla bein mot kvarandre og eitt hopp frå kvarandre.   (1-4) 
 Gjer tre hopp framover til ny partnar (guten på utsida av sin partnar,  

jenta på innsida).          (5-8) 
 Gjenta dansen. 
 
 
Ped. tips: Lær først vanleg jenka. Jenkadansen kan ein læra inn ved at elevane står fritt i salen 
og hermer etter læraren, eller ved at alle står på ei linje langs langveggen og læraren eit stykke 
framfor med ryggen til. Når dei kan stega går ein inn på ei rekkje. Elevane held kvarandre på 
skuldra og dansar vanleg jenka før ein går i ring. Para held kvarandre i hendene og dansar 
letkajenka i ring og byter partnar for kvar gong ein startar jenkastega på nytt.. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/LETKAJENKA.WMV  
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22. YANKEE DOODLE  (USA) 
 
 
Dette er ein folkedans frå USA (T&P Unit Production 1998) som også vert dansa av 
linedansgrupper. 
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 13. 
 
Oppstilling: Stå parvis i ein stor ring med enkelt handgrep vendt mot klokka. 
 
Steg:  Gåsteg og bytomfotsteg.   

 
1.  Para går sju steg framover og snur mot kvarandre på det åttande og slepp  
 handgrepet.           (1-8) 
 
2. Begge går fire steg bakover (frå kvarandre) – klapp på fire. Gå fire steg  

framover på skrå mot  høgre til ny partnar.      (1-8) 
 
3.  Ta den nye partnaren i hendene og dans åtte polkasteg (bytomfotsteg) rundt 
 med klokka. Her kan ein også berre gå rundt.     (1-8) 
 Gjenta dansen. Den store ringen går mot klokka. 
 
 
Ped. tips: Det er enklast å læra dansen ved at ein står på ei rekkje, går sju steg fram, vender 
mot kvarandre og ryggar fire steg frå kvarandre (klapp på fire), går fire steg mot partnaren, 
tek kvarandre i hendene og går rundt. Når elevane kan dette, øver ein med bytomfotsteg og 
går i ring og dansar med partnarbyte. 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/YANKEE_DOODLE.WMV  
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23. TROIKA  (Russland) 
 
Dette er ein russisk folkedans (T&P Unit Production1998) som mange kjenner. 
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 8. 
Oppstilling:  Tre og tre dansarar står side om side i ein stor ring. Den midtarste av dei  
  tre held opp hendene, dei andre legg sine oppi (det lette taket). Alle står vendt 
  mot klokka. 
Steg:  Trippesteg  
 
Forklaring: 
1. Alle spring åtte steg framover og åtte steg bakover.          (1-8) x2 
 
2 a) Dansaren i midten og den til venstre for han lagar ein port og spring  
 på staden. Den ytste dansaren (til høgre) markerar takten med tramp,  
 bøyer ned og går gjennom porten og tilbake på plass. Den i midten må  
 ”følgja med rundt” for ikkje å mista handgrepet.      (1-8) 
 
   b) Dansaren i midten og den som står til høgre for han lagar no port og 
 spring på staden medan den andre ”smett” gjennom porten og tilbake  
 på plass (likt som punkt 2).         (1-8) 
 
4 a) Dei tre som står i lag tek saman i ring og spring 12 steg med klokka   (1-12), 
 stansar og tek tre trampesteg (12-14-15), pause på (16).     (1-8) x2 
 
   b) Gjenta tur 4 mot klokka. Etter at dei 12 stega er ferdige, opnar ein opp  
 ringen slik at ein er tilbake til opphavleg stilling. Samtidig som ein tek  
 dei tre trampa, skyssar ein fram dansaren i midten til paret framfor.   (1-8) x2 
 
Kortversjon for å kjenna igjen dansen: 

1.  Springetur: 8 fram – 8 tilbake 
 2.  Smettetur:   høgre smett – venstre smett 
 3.  Ringtur:      16 mot klokka – snu – 16 med sleng fram 
 
Ped. Tips: Det er enklast å læra dansen på rekkje, tre og tre etter kvarandre. Start med å 

småtrippa framover etter musikken, øv på smettetur og til slutt ringtur. Når elevane 
kan dei tre turane, dansar me i ring. Vent med ”slenginga” til elevane kan dansen godt. 

 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/TROIKA.WMV  
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24. CIRCASIAN  CIRCLE   (England) 
 
Dette er ein pardans i ring frå England, Storbritannia (Warme 1995,1996). 
Den vert t.d. dansa i Australia. 
  
Musikk: Cd: Sjette steget, spor 14. 
Oppstilling:   Stå parvis i ein stor ring (1ar+2ar) med ansiktet vent inn i ringen. Alle leier 

kvarandre, løftar hendene opp litt oger olbogehøgde (W-tak). 
Steg:  Gåsteg og hoppesteg. 
 
1. Alle går 4 skritt, eller 1-2-3- hopp på 4. Det same tilbake på plass.  (1-8) 
 Gjenta.          (1-8) 
 
2 a)  Jentene (1arane) går tre skritt inn i ringen og helsar på 4 og går  

baklengs tilbake på plass. Gutane (2arane) står og klappar i hendene. (1-8) 
 

   b) Gutane går tre steg inn, hoppar på 4 og klappar i hendene samtidig  
som dei snur mot høgre og går mot partnaren sin. Jentene klappar.  (1-8)  
 

3. Para tek kvarandre i begge hender og dansar rundt på staden med 
gåsteg eller små hoppesteg.       (1-8) 
Gjenta andre vegen.        (1-8) 
 

4. Para held kvarandre i eine handa (jenta legg handa oppi guten si) og  
marsjerar rundt i ring mot klokka, guten inst.    (1-8)x2 
Gjenta dansen. 

 
Byta partnar: I staden for å gå ut til eigen partnar, går guten til ny partnar når han har  

snudd mot høgre (2 b). Tek jenta i paret framfor. 
 

Stikkord for å kjenna igjen dansen: 
1. Parvis stor ring – alle inn og ut to gonger 
2. Jentene inn – gutane klappar 
3. Gutane inn – jentene klappar 
4. Rundt med partner – snu – andre veg 
5. Gå parvis rundt i ring 

 
Ped. tips: Øva på å gå til musikken i stor ring – og ut og inn av ringen (fire gonger), veksla på 
dette. Gå parvis i ring, ta saman og gå ut og inn av ringen (fire gonger). Para tek saman og 
dansar rundt. Då har elevane lært grunnelementa i dansen. Det gjenstår berre at jentene går 
inn ein gong og gutane ein gong. Vent med partnarbyte til elevane kan dansen.  
Dansen er fin å dansa i små ringar (5-6 par). 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/SIR_CASIAN_CIRCLE.WM
V  
 
 
 



 

 38

25. ALL  AMERICAN  PROMENADE  (USA) 
 
Dette er ein pardans i sirkel frå USA (Warme 1996). Hulda Garborg lærte denne dansen då ho 
vitja USA, men den vart ikkje teken med i norsk danselitteratur før mykje seinare (Semb 
1991). 
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 16. Kan og bruka ulik marsjmusikk og popmusikk. 
Oppstilling: Parvis i stor ring, mot sola. Enkelt handgrep – guten held fram si høgre hand og 

jenta legg si venstre hand oppi. 
Steg: Gå i marsjtakt. 
 
1.  Start med ytre fot (venstre for guten, høgre for jenta) og gå fire steg framover. (1-4) 
     Snu 180 grader ved å ta kvarandre i den andre handa, 
     og gå fire steg bakover i same retning (rygg).      (5-8) 
 
2.  Gjenta tur ein, slik at de kjem tilbake til utgangsposisjon.    (1-8) 
 
3.  Ta eit sidesteg mot kvarandre og eit sidesteg frå kvarandre.    (1-4) 
     Byt plass med kvarandre ved at guten fører jenta over på si venstre  
     side med fire gangsteg. Jenta byter plass ved å gå/snu framfor guten 
     (ansiktet mot guten).         (5-8) 
 
4.  Gjenta tur tre, slik at jenta kjem tilbake til høgresida igjen.    (1-8) 
     Gjenta dansen frå start. 
 
    Byta partner: Etter at turane er gjennomførte, ventar jentene på guten bakfrå. 
      
Kortversjon for å kjenna igjen dansen: 
 

1. Fire steg fram – snu – fire rygg 
2. Fire steg fram – snu – fire rygg 
3. mot kvarandre – frå kvarandre – byt om plass 
4. mot kvarandre – frå kvarandre – byt om plass 
 

Ped. tips:  Det er enklast å øva inn dansen ved at ein går parvis på rekkje.  
Øver først på å gå  til musikken, så tel me til 16 og øver på – mot – frå – byt om plass.  
For dei minste, kan dette vera heile dansen. Vidare går me til 8  før me øver på snu og rygg 
(4-4). Når elevane kan dansen går me i ring og dansar den med byte av partnar. 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/ALL_AMERICAN_PROME
NADE.WMV  
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26. VIRGINIA REEL (Skottland) 
 
Dette er ein kjend linjedans frå Skottland med fem turar (T&P Unit Production 1998).  
Dansen vert også dansa i England som pardans i ring (Warme 1995). Denne dansen finn  
de også i læreboka til Hollekim& Vingdal, 2000. 
 
Musikk: Cd: Første steget, spor 17. 
Oppstilling: Elevane står på to linjer med ansiktet vendt mot kvarandre, ca. 2m avstand 

mellom linjene. 
Steg:  Gåsteg. 
 
 
1. tur – (helsa) 
a) Gå tre steg mot kvarandre og hels på 4 ved å bukka litt djupt (ev. bukke/neie dersom 

gutar/jenter). Gå fire steg bakover tilbake på plass (5-6-7-8).    
b) Gjenta turen (1-8). 
 
2. tur – (armkrok) 
a)  Gå to steg fram (1-2) og ta saman med partnaren i høgre armkrok og gå rundt på dei 

neste fire stega (3-4-5-6), slepp opp og gå tilbake på plass (7-8) 
b) Gjenta turen med venstre armkrok (1-8). 
 
3. tur (a) begge hender – b) skulder mot skulder m/korslagde, heva armar) 
a) Gå to steg fram (1-2) og ta saman med begge hender og gå rundt på dei neste fire stega 

(3-4-5-6), slepp opp og gå tilbake på plass (7-8). 
b) Gå to steg fram (1-2) og gå rundt skulder mot skulder på dei neste fire stega (3-4-5-6), 

(høgre skulder, armane korslagde og heva opp. Gå tilbake på plass (7-8). 
 * Ein variant her er å gå med ”haltesteg” skulder mot skulder. 
 
4. tur – (hoppa sidelengs fram og tilbake) 
a) + b) Første paret tek kvarandre i hendene og hoppar åtte sidelengshopp oppover mellom 

radene (1-8) og det same tilbake igjen (1-8). Dei andre står i ro og klappar og hoiar. 
 
5. tur (a) gå på utsida – b) danna portal – dei andre går gjennom) 
a)  Det første paret snur ut til kvar si side og går nedover til enden. Dei andre følgjer etter 

på kvar si side.  
b) Første paret lagar ein portal og par nr. to med dei andre etter seg går gjennom portalen 

og heilt fram og stiller opp igjen på to linjer. Andre paret er no det første og dansen 
startar på nytt.  

 
Ped. Tips: Her kan ein starta rett på. Dei to første turane er svært enkle. Når desse er innøvde, 

byggjer ein vidare med den tredje, øver alle tre osv. For dei minste kan ein berre velja 
nokre få turar som ein gjentek. 

 
 
 
Video av dansen: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/VIRGINIARIL.WMV  
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27. DOUBLESKA POLKA  (Tidlegare Tsjekkoslovakia/Balkan) 
 
Det finst liknande klappedansar i heile sentral-Europa (Warme 1995). Måten å klappa på  
variantar ofte på denne dansen (T&P Unit Production 1998).  
 
Musikk: Cd: Sjette steget, spor 6. 
Oppstilling:  Parvis i ring med polkafatting eller handfatting. 
Steg:  Bytomfotsteg 
 
Forklaring: 
 
1. 16 polkasteg/bytomfotsteg med sola (guten går då ytst). 
 
2. Guten legg h. handa om livet til jenta, snur utover og legg v. handa på  

 på skuldra til guten framfor og me dannar eit ”hjul”.  
Går 32 steg mot sola og trallar til musikken.  
Jentene kan og veiva med ledig arm. 

 
3. Gutane vender seg mot sentrum og klappar tre gonger i eigne hender  

1-2-3, pause på 4. Så tre gonger i hendene til sidemannen 1-3, pause på 4. 
Dette gjentek gutane, medan jentene dansar 16 polkasteg (mot sola) 
rundt ringen. (Ved desse polkastega kan enkle jenter hoppa inn og delta). 
 
Ved slutten av tredje turen, snur kavaleren rundt og startar dansen med  
nærmaste jente. 
 

Variant til klappinga i pkt.2: (denne brukar eg mest) 
Gutane klappar to gonger i eigne hender 1-2, så pause, på 4 klappar dei i  
sidemennene sine hender. Det vert 1-2-pause-klapp 
 

Ped. tips: Alle går i ein stor ring – med sola – 32 vanlege gåsteg, 
snur og legg venstre hand på skuldra til den framfor, og 

 veivar med den ledige handa – går 32 steg og trallar til musikken. 
Alle vender seg inn mot midten og klappar 1-2-pause-klapp (siste klapp i  
sidemennene sine hender). Denne forenkla utgåva kan vera heile dansen for dei 
yngste. 

 
 
Video: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/DUBLESKAPOLKA.WMV  
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28. ZORBA   (Hellas) 
 
Zorba eller Sirtaki som dansen også vert kalla, blir dansa i tallause lokale variantar i Hellas 
(Warme 1995). Denne versjonen lærte eg av Eva Ystborg på NIH, 1974. Det var storfilmen 
Zorba som gjorde folk merksame på zorbzmusikken og dansen. Mange turistar i Hellas har 
vore med å dansa zorba. Her tek eg også med ein enkel turistversjon som for dei yngste. 
 
Musikk:  Mikes Theodorakis, Zorba spor 1. (kan og bruka spor 2-3). 
Oppstilling: Linje, halvsirkel eller ring (mange eller splitta opp i grupper på 6-7 personar). 
  Hendene plassert på naboen si næraste skuldrer. Den fremste leiar og  
  bestemmer når ein skal gå over til nye steg eller retning (hæltramp). 
   
Forklaring: Del 1: Stå med samla bein: tåspissane frå kvarandre og saman, 
  høgre fot hæl slag i golvet med beinføring i boge mot høgre, 

høgre bein ned ca. ein halvmeter frå venstre, 
venstre krysstrinn framfor høgre, med djup knebøy, strekking, 
venstre bein blir ført tilbake på plass, høgre inntil.    (1-8) 
Gjenta stega - følg leiaren.     
 
Del 2: Gå sidelengs mot sola: 

  Høgre fot til sides, venstre kryssar bak, 
  høgre fot til sides, venstre kryssar framfor,  
  høgre fot til sides, venstre kryssar bak,  
  høgre fot til sides, venstre kryssar framfor osv. 
  Gjenta stega – følg leiaren. Avsluttar sidestega med eitt hæltramp. 
  Ein kan også gå stega andre vegen (med sola). 
  Venstre fot til sides, høgre kryssar bak, 
  venstre fot til sides, høgre bak osv. 

Leiaren skiftar mellom del 1 og 2 (markert med hæltramp).  
 

Ped. tips: Innlæring av stega går lettast om elevane står i stor halvsirkel og hermer etter 
 læraren. Her kan me komponera vår eigen zorbadans alt etter klassesteg.  

  For elevane er det lettast å dansa om ein lagar eit fast mønster. Den raske delen 
 av musikken kan me dansa i halvtakt, men elevane likar å prøva ut tempoet. 

 
ENKEL ZORBA (Turist zorba): 
 
  Del 1. Stå med samla bein, set høgre fot tilsides, venstre fot kryssteg framfor, 

Høgre til sides, venstre fot svingar over høgre samtidig som ein gjer eit lite 
hopp på høgre fot (1-4). 
Venstre fot til venstre side, høgre kryssar framfor, vendtre tillsides (1-4). 
Det same som til høgre.   

  Del 2. Den er lik som i dansen ovanfor (sida-bak-sida-framfor) 
 

Video: mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/ZORBA.WMV  
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29. LINE DANCE 1  (USA)                          
 

Linedance er dei kvite amerikanarane sin folkedans. Dette er ein enkel dans der ein 
valfritt kan telja til fire eller åtte. Still på rekkjer, skulder mot skulder med litt avstand. 
Frittståande. Nedskriven av student 2000. Revidert av Liv Ingrid Grov 2001. 
 

1. Høgre fot fram og tilbake til utg.punkt (tel 1-2), så venstre fot fram og tilbake (tel 3-4). 
Gjer dette 2 gonger (tel 5-6-7-8) 

 
2. Ta så to ”tap” fram og to bak med høgre fot (tel 1-2, 3-4). Deretter tek du høgre fot 

fram, til høgresida, bak og til høgresida igjen (tel 5-6-7-8). 
 

3. Så kjem fire slå-slag på fot m/vriding samstundes: Før høgrefoten bak og slå på sko 
med venstre hand. Før foten tilbake igjen til høgre og slå på sko med høgre hand. Før 
så høgre fot på framsida bort til venstre hand og slå, og før så foten tilbake igjen til 
høgre og slå med høgre hand. ( tel 1-2-3-4 for kvart slag) På andre slaget vrir du deg 
til venstre, og fullfører vridinga under 3 og 4 til du er kommn 90° rundt. (Krev 
balanse, då denne operasjonen skal gjerast ståande på venstre fot) 

 
4. Etter siste slaget på høgrefoten, set du den ned til høgre mens du seier 5. Før så 

venstrefoten etter og sett den ned bak og litt forbi høgrefoten til høgre (tel 6)  
Høgrefoten blir sett endå lengre til høgre og venstrefoten blir ført opp bak og høgre 
hand slår på skoen. (tel 7-8) 

 
5. Gjer så det same motsett veg: Sett venstre fot ned til venstre og sei 1. Før så  

høgre fot bak venstre fot (2), og venstrefoten endå lengre mot venstre (3) før  
du slår høgre sko mot venstre hand bak ryggen (4). 

 
6. Sett høgre fot framfor deg og ”dra” venstrefoten etter (tel 5-6). Gjenta dette  

endå lengre framover (tel 7-8) 
 

7. Gå fire steg på staden mens du vrikkar på hoftene. (tel 1-2-3-4) 
 

Gjenta så punkt 1-7 om igjen og om igjen heile songen gjennom. Det er viktig at songen ikkje 
går for seint, men at det er litt drivrytme. Pass på at rekkene er beine! 
 
Ped. tips: Innøving av dansen utan snu på ei/to linje – elevane hermer etter læraren. Øver så  
med snu før ein stiller opp på 3-5 rekkjer (sjå tips på linedans 2). Kan forenklast for yngre elevar. 
 
Video: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/LINEDANCE_1.WMV  
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30. LINE DANCE 2  (USA)                               
 
Folkedans frå USA, nedskriven av Åshild Grundegjerdet student K1, 03/04. 
Revidert av Liv Ingrid Grov 2004. 
 

1.  Begge beina saman og vri høgre foten ut til sida 2x (tel 1-4) 
  

2.  Sett høgre foten fram med hælen nedi 2x 
         - sett høgre foten bak med tærne nedi 2x  (1-4) 
 

3.  Sett høgre foten fram med hælen nedi – inntil venstre foten 
                - høgre hælen nedi på skrå fram – høgre foten bak og slå på hælen 
           med venstre handa (1-4) 

 
  4.  Sett høgre foten ut til sida (skrått fram), kryss det andre beinet bak 
            - set høgre bein ut til sida og set venstre beinet inntil (1-4) 

 
5.  Sett venstre foten til sida (skrått fram), kryss det andre beinet bak  
     - sett venstre bein ut til sida og spenn i golvet med høgre hæl – mot        

      venstre og lag ein sving med foten og snu 90 grader (1-4) 
 

6.  Sett høgre fot nedi, kryss det andre beinet bak, sett høgre fot ut til sida og  
     spenn i golvet med høgre hæl og lag ein sving med foten mot h. (1-4) 

 
7.  Sett venstre fot inntil h. og snu 180 grader mot høgre på tre takter og set beina            

          saman på fjerde takten (1-4) 
 
Ped. tips:   
 

1. Alle elevane på ei/to linjer – hermer etter læraren som står eit godt stykke framfor med 
ryggen til. Øv kvar takt/sekvens (1-4) – set saman etter kvart. Øv utan vendingar til 
elevane kan sekvensane – så med vendingar. Bruk musikk frå starten av – og øv heller 
vanskelege sekvensar utan musikk om nødvendig. 

 
2. Elevane stille på to linjer med ansiktet mot kvarandre (ca 1,5 m avstand).   
 Ved vending 90 grader kryssar elevane kvarandre og ved vending 180 
grader står  elevane no ansikt til ansikt igjen (har bytt plass)  
 

Video: 
mms://fenja.hsh.no/lager/fagseksj/kr_oving/tradisjonsleik/LINEDANCE_2.
WMV  
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