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Kursplan grundkurs i Svensk Fox

Beslutad av Svenska Foxféreningen (SFF) den 16 februari 2026.

Syfte och inriktning

Denna kursplan anger de minimikrav som ska uppfyllas for att en grundkurs i Svensk Fox
ska kunna godkannas av Svenska Foxféreningen (SFF).

En grundkurs far innehalla ytterligare moment, men far inte innehalla moment som
strider mot SFF:s definition och kriterier for Svensk Fox.

Definition och kriterier finns pa SFF hemsida

Kursen ska genomsyras av dansgladje, trygghet och inkludering. Malet ar att deltagarna
ska kanna lust och mod att dansa. Det ar viktigare att deltagarna vagar dansa an att de
dansar tekniskt perfekt. Ledarna ska méta deltagarna pa deras niva och ha en positiv,
stottande grundsyn.

SFF rekommenderar starkt att kursen anvander varierad musik for att visa bredden och
mangfalden i den musik som Svensk Fox kan dansas till.

Omfattning

SFF rekommenderar att en grundkurs omfattar minst 8 kurstimmar, oavsett om kursen
genomfors som veckokurs eller helgkurs.

Kursens innehall (obligatoriska moment)

1. Definition av Svensk Fox
1.1.Genomgang av Svensk Fox enligt SFF:s definition.
1.1.1.  Dansens rorelseriktning.
1.1.2.  Rollférdelning.
1.1.3. Omfamning och dansposition.
1.1.4.  Steg och rorelser.
1.1.5.  Figurer och variationer.
1.2. Grundldggande principer och férhallningssatt.
2. Dansens rorelseriktning
2.1.Forstaelse for dansriktning pa dansgolvet.
2.2. Anpassning till andra danspar.



2.3.Dansen ska ha ett konstant flode.

3. Steg och rorelse
3.1.Genomgang av langsamma och snabba steg. Raknat i 4/4 takt tas snabba
steg pa en fjardedelsnot (=varje taktslag) och ett langsamt pa 2/4 (=vartannat
taktslag).
3.2. Variation mellan ldngsamma och snabba steg.
4. Rollfordelning
4.1.1 Dansparet fordelas i rollerna férare och féljare.
5. Omfamning och dansposition
5.1.Introduktion till dansfattning - SFF rekommenderar klassisk fattning till storsta
delen av kursen.
5.2. Ergonomi.
5.3. Avspand och hallbar kroppsanvandning - bekvam kontakt fér bada parter.
6. Att starta och avsluta rorelse
6.1. Viktbyten - medvetna och tydliga viktéverféringar.
6.2. Att stanna paret - gemensam forstaelse for stopp i dansen.
6.3. Angrasteg - angrasteg innebar inte att ga bakat i dansriktningen.
7. Promenad i dansriktning
7.1.Promenad som grundrorelse i Svensk Fox.
7.2.Variation av langsamma och snabba steg.
7.3.Promenad i dansriktningen bade med brostkorgen och med ryggen i
dansriktningen.
8. Rotation och vandningar
8.1.Vanda och rotera paret at bade vanster och hoger.
8.2.Vandning 180 grader (halvt varv).
9. Figurer och variationer
9.1. Variera omfamning och dansposition.
9.2. Anpassa steg och rorelse till musiken.
10. Etik och hygien i dansen
10.1. Att bjuda upp.
10.2. Hur man bjuder upp pa ett respektfullt satt.
10.3. Oskrivna regler - antal danser, att tacka ja eller nej.
10.4. Att tanka pa infér dansen - personlig hygien och hansyn till andra.

Pedagogiska riktlinjer

e Fokus pa dansgladje och trygghet
e Anpassning efter deltagarnas niva

e Uppmuntran till eget utforskande

e En tillatande miljé dar misstag ses som en naturlig del av larandet

Sammanfattning

Denna kursplan sakerstaller att grundkurser i Svensk Fox haller en gemensam kvalitet och
grund, samtidigt som den lamnar utrymme for pedagogisk variation och personlig stil — inom
ramen for SFF:s definition av Svensk Fox.
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