
Polska från Bingsjö 
 
Musik:  Polska från Bingsjö. Spelas med alla taktdelar lika 
  markerade. 
 
Uppbjudning Dansas parvis medsols i ring, rörelseriktning motsols 
efter hand: 
 
Fattningar: Under förstegen. Kavaljeren midjefattning, damen 
  fattar med vänster hand på eller underifrån om 
  kavaljerens överarm. Paret tar handfattning framför, 
  varvid kavaljeren fattar ovanifrån med vänster hand 
  om damens högra. Ytterarmarna hängande mindre 
  vanligt. 
  Under omdansningen: Polskfattning, men kavaljeren 
  fattar med vänster hand högt på damens högra 
  överarm. 
 
Steg:  Försteg: Kavaljeren vänster, damen höger försteg. 
  Polskesteg. 
  Kavaljeren: Vänster fot isättes ett steg framåt (1), 
  vridning på vänster fotsula då höger fot lyftes (å),  
  fortsatt vridning på vänster fotsula medan höger 
  fotsula isättes en fotslängd från vänstra hålfoten (2) 
  vridning på höger klack och vänster fotsula (å), med 
  höger fotsula en obetydlig markering (3), ---- vänstra 
  klacken berör ej golvet under vridningsmomentet å-3,  
  ---- någon vridning på höger fotsula och vänster fot 
  lyftes (3-å) o.s.v. 
  Märk att polskan dansas jämnt och “glidande” i sam- 
  stämmighet med musikens rytm. 
  Damen: (Övergångssteg) Höger fot mellan kavaljerens 
  fötter (2), vänster fot ett tämligen långt steg (3). 
  Därefter: Höger fotsula (tåstöd) intill vänstra hålfoten 
  (1), höger fot mellan kavaljerens fötter (2), vänster 
  fot ett tämligen långt steg (3) o.s.v. 
 
Utförande:  Efter några försteg dansas polska, med avbrott för 
  försteg efter behag. 


