
Zitdansen

I'm from the Country
Sitting Boogie
Tulpen uit Amsterdam
Macarena
Huckle Buck
Souza Mixer
Koffie Oogst
Ploem Ploem Jenka

I'm from the Countrry
Muziek: Graham BDV- Country Superstars vol. 7

Opstelling in kring : aangezicht naar het midden

8 Rh op voorhoofd en hoofd draaiend naar rechts (indianenlook)
Lh op voorhoof<l en hoofd draaiend naar links (indianenlook)8

l>4
5>8

Rh voor(l-2) - Lh voor (3-4)
Rh kruis op L sch (5-6) - Lh kruis op R sch (7-8)

I
2

3

I
I

4 1>8

5 l>4

Rv hak voor en terug Lv hak voor en terug
Rv hak voor en terug Lv hak voor en terug

Rollen met beide handen rechts -links
Klap met beide handen op de knieen (5)
Klap voor in de handen (6)
Klap met beide handen op de knieen (7)
Klap voor in de handen (8)

Knik naar rechts (1-2) Knik naar links (3-4)
Kruis de beide armen voor en rust (5-8)

,1. {. *:*;1. *

85

Sittine booeie
Muziek : I wan'na be like You - from The Jungle Book

Candy Man - Christina Aguilera

6 1>8

l2
34
56
78

I2
34
56
78

2xKap met beide handen op eigen dijen
2xKap in de handen
2x schaarbeweging rechter hand boven
2x schaarbeweging linker hand boven

2x vuisten op elkaar (rechter vuist boven)
2x vuisten op elkaar (linker vuist boven)
2x tik met linker hand tegen rechter elleboog
2xtikmet rechter hand tegen linker elleboog
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t2
34
56
78

t2
34
56
78

breng beide handen naar rechts (kijk rechts)
breng beide handen naar links (kijk links)
kijk naar rechter buurman
kijk naar linker buurman

hef rechter been en plaats terug
hef linker been en plaats terug
sta op
ga terug zitten

of t2
34
56
78

of herhaal tel I 2: hef rechter been en plaats terug
of herhaal tel3 4: hef linker been en plaats terug

hef rechter arm en plaats terug op rechter been
hef linker ann en plaats terug op linker been
herhaal tel | 2

herhaal tel3 4

Fizuur A

*f rl.t**

Dansen op populaire muziek (meezineer)

Tulpen uit Amsterdam
Zitdans: opstelling in kring
Muziek : Tulpen uit Amsterdam Jo Vally
Opeenvolging : FiguurA x 3 ; figurenB en C ;

FiguurA x 3 ; figuren B en C ; figuren B en C ;

Herhaal
Op het einde : herhaal maten 5 > 8

Als de lente komt ....
Wieg van links naar rechts

beweegarmen hoog
en terug (armen op dljen)
beweeg armen hoog
en terug

Duizend gele, duizend rode
hefrechter arm
ann neer
hef linker arm
a.rm neer
hefrechter arm
arm neer
hef linker arm
ann neer
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r23
223
332
423
523
623
723

823

123
223
323
423
523
623
723
823

3 x figuurA

Figruur B :



Fizuur C : Wat mijn mond niet zeggen kan,

123 -223
323 -423
523
623
723
823

Breng beide handen naar de mond (kusje)
presenteer de mond handpalmen boven - breng handen terug naar de borst

beweeg beide armen hoog
en terug
beweeg beide armen hoog
en terug

Kan met of zonder gebruik van hulpmiddelen (sjaal)

{.*{.rt {.:f

Macarena
Zitdans: opstelling in kring

t2 22
32 42

52 62
72 82

12 22
32 42

52 62
72 82

De Huckle Buck muziek: ChubbyChecker
pessen voor de staande danser in script - en ter informatie

Opstelling in kring : aangezichtnaar het midden

Strek R ann voorwaarts (handpalm naar beneden) - Strek L arm voorwaarts
Draai R handpatm naar boven -Draai L handpalm naar boven

Breng R hand naar L schouder - Breng L hand naar R schouder

R hand aan het hoofd - L hand aan het hooftl

R hand naarL heup - L hand naar R heup
R hand naar R heup - L hand naar L heup

Trek beide schouders op en laat zakken
Klap op de dijen - klap in de handen

:t*** **

l>4

5>8

l>4

beweeg rechter arm vanuit de elleboog buiten en binnenwaarts -2 x
wanneer mogelijk : knip met de vingers

(1 > 4 sta op LV - Rl/ 2 x zii en bij)
beweeg linker arm vanuit de elleboog buiten en binnenwaarts -2 x
wanneer mogelijk : knip met de vingers

(5>8 MetLV-2xzijenbij)

beweeg rechter arm schuin achterwaarts en terug - 2 x
trekbeweging - open en sluit de hand

(1 > 4 RV punt schuin achter en terug 2 x)
beweeg linker arm schuin achterwaarts en terug - 2 x
trekbeweging - open en sluit de hand

(5 > 8 LVpunt schuin achter en terug 2 x)

vrs - opteiding - 
%,;:;yi:i:tiedans 

- Hofs tade

5.

5>8



Al naar gelang het kunnen van de deelnemers zijn er 2 mogelijkheden :

1). Bewegen zoals de voetdanser :

| > 4 hef rechter knie 2 x - klop met rechterhand op rechter knie
5 > 8 hef linker knie 2 x - klop met linkerhand op linker knie

I
3

5

7

l>2
3>4
5>6
7>8

r234
5678

2

4
6
8

kick RV schuin voor naar links - plaats RV
kick LV schuin voor naar rechts - plaats LV
eindig kleine spreidstand
sluit de voeten en klap in de handen

wijs met rechter arm naar links
wijs met linker arm naar rechts
klap op de dijen
klap in de handen

stappen RV - LV- RV - LV tip
stappen LV - RV - LV - RV trp

klap in de handen - en op de dijen
klap in de handen - en op de dijen

klap op de dijen bij de rechter buren - klap op de dijen
klap op de dijen bij de linker buren - klap op de dijen

strek rechter afin voorwaarts - strek linker arm voorwaarts
breng rechter ann naar linker schouder - breng linker arm naar rechter schouder

strek rechter ann voorwaarts - strek linker arm voorwaarts
breng rechter ann naar linker schouder - breng linker arm naar rechter schouder

*( {. d. rf *:F
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2) Bewegen als zitdanser :

I > 4 rechter hand naar linker schouder ; beweeg terug naar rechter heup 2 x
5 > 8 linker hand naar rechter schouder ; beweeg terug naar linker heup 2 x

****rt*

Souza Mixer Muziek : Une frlle de tous les pays - Linda de Souza 2'17

Opstelling in kring : aangezichtnaar het midden ; dicht bij elkaar

t234
5678

1234
5678

t234

t234



Dansen met een thema

Koffie Oogst
Zitdans: opstelling in kring
Muziek : Blame it on the bossa nova - Eydie Gorme

Figuur A

t234

s678

Het plukken van de koffiebonen
Plaats de koffiemand op de diien en hou vast de linkerhand

Pluk met de rechterhand 2xvanrechtsboven naar de koffremand toe

Hou de mand vast met de rechterhand
Pluk met de linkerhand2xvan linksboven naar de koffiemand toe

Pluk met rechterhand 2x- op schouderhoogte
Pluk met linkerhand 2x- op schouderhoogte

Fizuur B : Het roeren van de bonen

123 4
5678

r234
5678

t234
s678

met rechterhand 4x rechts roeren in de mand
met linkerhand 4x links roeren in de mand

Mand met beide handen vastnemen
mand met beide handen naar rechts draaien
mand met beide op en neer bewegen (schudden van de bonen)

{.*r*i.!t *

2) Bewegen als voetdanser

Ploem-ploem Jenka
Muziek : Let Kiss - Jenka -Victor Folkdance Orchestra

Al naargelang het kunnen van de deelnemers zijne.r verschillende mogelijkheden :

enkel met de armen ; zoals de staande danser met de voeten ; combinatie handen/voeten ;

snel oftraag

1) Enkel met de armen :

t234
2234
3234
4234

l>4
5>8

R hand vanuit de elleboog - zlj enterug2x (bij minder goede beweging 1 x)
L hand vanuit de elleboog - zij enterug2 x (( "
strek beide armen voor en terug
bal de vuisten en slaag op de dijen 3 x en rust

I 4

2 x R hak voor en terug
2xLhak voor en terug

spring voorwaarts en achterwaarts
spring 3 x voorwaarts
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Pearly Shells
Muziek : Ray Conniff

1234
5678

1234
5678

t234
s678

1234 **
56

78

R h van links naar rechts wijzet- op tel 4 Rh op R dij
L h veeg over R h

Idem van rechts naar links
Idem met L h

Hoela beweging beide armen naar R
Hoela beweging beide armen naarL

RV tik voor - LV tik ter plaatse - RV tik achter
R h aan L schouder - L h aan R schouder
beide handen klap op de dijen - beide handen knip vingers

1234 ** Rhandvoorwijzen-RhnaarR schouder-Rarm op-RhnaarR schouder
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Combinatiedansen

Regis Waltz
Muziek : Rock and Roll Waltz - Kay Starr
Opstelling : Zitdanser : buitenkring op stoel met aangezicht naar binnen

Voetdanser : binnenkring : staande metaangezicht naar zitdanser

Intro : 4 maten

Maten Telling Beschrijving

Dansparen geven elkaar de rechterhand

t23
t23
r23
r23

1

2

3

4

I
2

3

4

r23
r23
r23
123

r23
t23
t23
t23

t-2 t23 t23

3-4 r23 t23

voetdanser LV 1 walspas (stap-tik) rugwaarts (uit elkaar)

voetdanser RV I walspas (stap-tik) voorwaarts (naar elkaar)
voetdanser LV 1 walspas (staptik) rugwaarts (uit elkaar)
voetdanser RV 1 walspas (stap-sta) voorwaarts (naar elkaar)

Geef elkaar ook de linkerhand (gekruist)

voetdanser LV 1 walspas (stap-tik) rugwaarts (uit elkaar)

voetdanser RV I walspas (stap-tik) voorwaarts (naar elkaar)
voetdanser LV 1 walspas (stap{ik) rugwaarts (uit elkaar)

voetdanser RV 1 walspas (stap-sta) voorwaarts (naar elkaar)

Ontkruis en beide handen vast (zwaai mee links en rechts)

Links zij -tlkrechts
Rechts zij - tik links
Links zij - tik rechts
Rechts zij - tik links

Handen los, voetdanser schuift 2 parbrers op

2 x bijftekpas naar rechts (met begroeting) tot voor volgende parbrer

LY zij - RV bij -LY zlj - RV bij
2 x bijtrekpas naar rechts (met begroeting) tot voor volgende partner

LY zlj - RV bij -LY zij - RV bij
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I
2
3

4



l>4

De Voseltiedans
Opstelling : willekeurig in de zaalper paar- tegenover elkaar

met de handen de vogelbekjes nabootsen
met de ellebogen op en neer (vleugels)
voetdanser ; door de kniedn en terug recht
zitdanser ; beide handpalmen opwaarts (ofje iets draagt) beweeg van links naar rechts
klap 4 maal in de handen

1

1

4
4

r>4

Refrein

Don't Crv Little Child
Muziek : Don't cry little Child van Helmut Lotti
Opstelling : dubbele frontkring

Refrein
8t. l-4

5-8

voetdanser geeft rechter hand aan zitdanser en loopt rond rechtsom rond de stoel ;
wissel hand en loop linksom rond de stoel

****t(*

8t.

rechterhand van de zitdanser aan linkerhand van de voetdanser : zwaai de arm
zijwaarts en terug - 2x
linkerhand van de zitdanser aan rechterhand van de voetdanser : zwaai de arm
zijwaarts en terug - 2x

beide handen vast : beide armen zijwaarts zwaaien en terug - 2x
beide handen vast : draai beide armen langzaamvan buiten naar binnen

1-8 beide handen vast : afivisselend armen buigen en strekken (zagen)

t-4
5-8

Strofe
8t.

8t.

8t.

8t.

beide handen vast : kruis de armen over elkaar
spreid de armen terug
herhaal 1-4

voetdanser stapt naar de zitdanser, zitdanser buigt de annen
voetdanser stapt terug achterwaarts, zitdanser strekt de annen
herhaal 1-4

voetdanser stapt zijwaarts naar links, zitdanser zwaait beide armen mee naar
links
voetdanser stapt terug naar rechts, zitdanser zwaaitbeide armen mee naar
rechts
herhaal 1-4

Alles 3x * slot : herhaal refrein nog lx, uit en groet
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r-2
3-4
5-8

t-2
3-4
5-8

l-2

3-4

5-8


