
ヴェニーズワルツ・フィガー集  

             ２０１９年２月部分改訂    編集： 田中 康弘 

 

（略注） ＲＦ：ライトフット、ＬＦ：レフトフット、Ｈｏ：ホールド、Ｐｏ：ポジショ

ン、Ａｖｄ：アドバンスド、Ｓｙｄ：シンコペイティッド、Ｃｌｄ：クローズド、Ｏｐ

ｎ：オープン、ＰＰ：プロムナドポジジョン、ＣＰＰ：カウンタープロムナードポジショ

ン、Ｆｌｗ：フォーラウェイ、ＤＣ：中央斜め、ＤＷ：壁斜め、ＳＬ：サイドリーディン

グ、Ｔｈｗｙ：スローアウェイ、Ｉｖｄ：インバーティッド 

 

 

基本編 

 

（１）ナチュラルターン                 １２３，２２３ 

（㊟前半１２３：ＤＣに面して始めＤＣに背面して終る、後半２２３：ＤＣに背面し

て始めＤＣに面して終る） 

 

（２）リバースターン                               １２３，２２３ 

（㊟前半１２３：ＬＯＤに面して始め、ＬＯＤに面して終る、後半２２３：ＬＯＤに

面して始め、ＬＯＤに面して終る） 

 

（３）ＬＦフォワードチェンジ                     １２３ 

（㊟ＬＯＤに面して左足前進で始め、ＤＣに面して終る 

 後続：ナチュラルターン前半 

 

（４）ＲＦフォワードチェンジ                     １２３ 

（㊟ＤＣ面して右足前進で始め、ＬＯＤに面して終る） 

後続：リバースターン前半 

 

（５）ＬＦバックワードチェンジ                    １２３ 

（㊟ＤＣに背面して左足後退で始め、ＬＯＤに背面して終る 

後続：リバースターン後半に続ける 

 

（６）ＲＦバックワードチェンジ                    １２３ 

（㊟ＬＯＤに背面して右足後退で始めＤＷに背面して終る） 

後続：ナチュラルターン後半に続ける 

 

（７） 

・リバースフレッカール                             １２３～８２３ 

 

（８） 

・ナチュラルフレッカール                          １２３～８２３ 

 

（９） 

・コントラチェック                                １２３ 

 

ＮターンからＲターン、ＲターンからＮターンへの単純な切替方法（切替ルールの一例） 

バックワードチェンジとフォワードチェンジを組み合わせる、すなわち 

・ＮターンからＲターンへの切り替え  



  Ｎターン前半を踊った後、ＬＦバックワードチェンジをしてＲターン後半に継続する 

・ＲターンからＮターンへの切り替え 

  Ｒターン後半を踊った後、ＬＦフォワードチェンジをしてＮターン前半に継続する 

 →推奨理由：（１）バックすればリバースへ、フォワードすればナチュラルへと切

り替えの動きが全く違うので頭を切り替え易い、（２）切り替えのチェンジステップを含

めると全て２の倍数でカウントできるので歩数をカウントし易い 



バリエーション編 

 

※ ナチュラル系フィガー ※ 

 

（１） 

  ※ナチュラルターン＆ダブルサイドシャッセｔｏＲ※ 

・ナチュラルターン前半＆後半                    １２３，２２３ 

・ダブルサイドシャッセｔｏＲ                     ３２３，４２３ 

 （㊟３２：ＤＣに面しスエー左にして右足横に、３：左足右足に閉じる、４２３：再度

繰り返す） 

・ナチュラルターン前半＆後半                     ５２３，６２３ 

・ダブルサイドシャッセｔｏＲ                     ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（２） 

  ※ナチュラルターン＆ダブルナチュラルスピン※ 

・ナチュラルターン前半＆後半                    １２３，２２３ 

・ダブルナチュラルスピン                         ３２３ 

 （㊟ＤＣに面して始めＤＣに面して終る） 

・ナチュラルターン前半＆後半                     ４２３，５２３ 

・ダブルナチュラルスピン                         ６２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ナチュラルターン前半＆後半                     ７２３，８２３ 

 

（３） 

  ※ウィスクｔｏＬ＆レディスピンｔｏＲ※ 

・ナチュラルターン前半＆後半            １２３，２２３ 

・ナチュラルターン前半               ３２３ 

・ウィスクｔｏＬ＆レディスピンｔｏＲ        ４２３ 

 （㊟ボディ右に回しつつウィスクｔｏＬを踊りながら左手上げて女子右回転スピンをリ

ードしＤＣに面して終る、女子２２３：右左右と３歩右回転ピボット） 

・ナチュラルターン前半＆後半                     ５２３，６２３ 

・ナチュラルターン前半               ７２３ 

・ウィスクｔｏＬ＆レディスピンｔｏＲ        ８２３ 

 →㊟上記のナチュラルターン前半＆後半の踊りを省き、チュラルターン前半とウィスク

ｔｏＬ＆レディスピンｔｏＲを交互に踊ることもできる 

 

（４） 

  ※ナチュラルターン（リフト付き）※ 

・ナチュラルターン前半                           １２３ 

・ナチュラルターン後半（リフト付き）              ２２３ 

 （㊟２２３：ナチュラルターン後半を踊りながら左手のホールドを下げスエー少し左に

して女子をリフト、女子２２：ヘッド右にして右腕を下方にしっかり伸ばし左腕を男子の

右肩において右足でホップ、３：ホップした右足を着地） 

・ナチュラルターン前半                            ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ナチュラルターン後半（リフト付き）              ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 



 

（５） 

  ※ナチュラルターン＆スエーポイント※ 

・ナチュラルターン前半＆後半            １２３，２２３ 

・ナチュラルターン前半               ３２３ 

・スエーポイント                  ４２３ 

 （㊟４：ＤＣに背面し右足体重のままスエー左にして左足横に伸ばしてポイント（逆オ

ーバースエーのような形）、２３：このポスチャーを保つ） 

・ナチュラルターン後半               ５２３ 

・ナチュラルターン前半＆後半            ６２３，７２３ 

・スエーポイント                  ８２３ 

 （㊟８：ＤＣに面して左足体重のままスエー右にして右足横に伸ばしてポイント（オー

バースエーのような形）、２３：このポスチャーを保つ） 

 →㊟上記フィガーの内、ナチュラルターン前半＆後半の踊りを省いてナチュラルターン

前半～スエーポイント～ナチュラルターン後半～スエーポイントというように踊ることも

できる 

 

（６） 

   ※ナチュラルコンニュアススピン※ 

 ナチュラルターン前半などを踊った後に続ける 

・ナチュラルスピン後半               １２３ 

 （㊟１２３：ボディ右に回しながらＬＯＤに左足後退ピボットしてＤＣに面して終る） 

・ナチュラルスピン前半               ２２３ 

 （㊟２２３：ボディ右に回しながらＬＯＤに右足前進してＤＣに背面して終る） 

・ナチュラルスピン後半               ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ナチュラルスピン前半               ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

→㊟後続：さらに左足後退してナチュラルスピン後半、あるいはナチュラルターン後

半やＬＦバックワードチェンジなどに継続できる、 

 

（７） 

※ＲＳｈＰｏのナチュラルターン※ 

・ナチュラルターン前半＆後半            １２３、２２３ 

 （㊟１２３：ＲＳｈＰｏでナチュラルターン前半、２２３：ＲＳｈＰｏでナチュラルタ

ーン後半） 

・ナチュラルターン前半＆後半            ３２３、４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（８） 

     ※ＲＳｈＰｏのナチュラルターン（リフト付き）※ 

・ナチュラルターン前半＆後半               １２３，２２３ 

・ナチュラルターン前半                  ３２３ 

・ナチュラルターン後半（リフト付き）        ４２３ 

 （㊟４２３：ＲＳｈＰｏでナチュラルターン後半を踊りながら両腕で女子の両腰をホー

ルドしスエー左にして女子リフト、女子１：両腕を腰から後ろに伸ばし手の平を男子の両

手首の上に置きヘッド左にして左足でホップ、２３：ホップした左足で着地） 

・ナチュラルターン前半＆後半               ５２３，６２３ 

・ナチュラルターン前半                  ７２３ 

・ナチュラルターン後半（リフト付き）        ８２３ 



 （㊟上記のリフトを繰り返す） 

 

（９） 

※ＲＳｈＰｏでのナチュラルターン＆プログレッシブウォーク※ 

・ナチュラルターン前半＆後半             １２３，２２３ 

（㊟１２３：ＲＳｈＰｏでナチュラルターン前半を踊りＤＣに背面、２２３：ＲＳｈＰｏ

でナチュラルターン後半を踊りＤＣに面して終る） 

・プログレッシブウォーク              ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに右足前進、４２３：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに

左足前進） 

・ナチュラルターン前半＆後半               ５２３，６２３ 

 （㊟ナチュラルターン前半をアンダーターンして踊りＤＣに背面、ナチュラルターン後

半を踊りＤＣに面して終る） 

・プログレッシブウォーク              ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（１０） 

  ※ジグザグｔｏＬ※ 

ナチュラルターン前半を踊りＤＣに背面して始める 

・後退ジグザグ                   １２３ 

 （㊟アウトサイドチェンジのように、２：ＤＣに左足後退、２：ＤＣに右足後退してボ

ディ左に回す、３：左足横にしてＤＷに面す） 

・前進ジグザグ                   ２２３ 

（㊟３：ＤＷに右足ＯＰ前進、２：ボディ右に回して左足横に、３：ＤＣに右足後

退） 

・後退ジグザグ                   ３２３ 

 （㊟４２３：ＤＣに左足ＯＰ後退から上記を繰り返す） 

・前進ジグザグ                   ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・後退ジグザグ                   ５２３ 

 （㊟６２３：ＤＣに左足ＯＰ後退から上記を繰り返す） 

・ナチュラルターン前半               ６２３ 

 （㊟６２３：ナチュラルターン前半をアンダーターンしてＤＣに背面して終る） 

→㊟前進ジグザグでは右手平同士を合わせ、後退ジグザグでは左手平同士を合わせて

踊ることもできる 

 

（１１） 

※オープンナチュラルターン～ランニングフィニッシュ～ナチュラルテレマーク※ 

 左手で女子の左手首を取り右手は女子の背中から右脇下を抱えたＲＳｈＰｏの右足体重

で始める 

・フォワードラン                  １２３ 

 （㊟１２３：上記ホールドを保ち左足から３歩前進） 

・オープンナチュラルターン             ２２３ 

（㊟２２３：上記ホールドを保ち右足からオープンナチュラルターン） 

・ランニングフィニッシュ              ３２３ 

（㊟３２３∶ 上記ホールドを保ち左足からランニングフィニッシュ） 

・ナチュラルテレマーク               ４２３ 

 （㊟４：ボディ右に回しながら右足前進しつつ左手上げて女子の右回転をリード、２：

左足横少し後ろにして女子が左前のＬＳｈＰｏ、３：右足小さく横にして左手を離し女子

が少し右後のＲＳｈＰｏで終る） 



・フォワードラン                  ５２３ 

 （㊟５２３：左足から３歩前進しながら左手で女子左手首を取り右腕を上げて女子の頭

上を通過させて背中から右脇下を抱え最初のホールドに戻る） 

・オープンナチュラルターン             ６２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

・ランニングフィニッシュ              ７２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

・ナチュラルテレマーク               ８２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・フォワードラン                  １２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・アンダーアームターンｔｏＲエンドＲＳＰ      ２２３ 

 （㊟１２：右足前進しながら少しボディ右に回し左腕上げで女子を右回転させる、３：

左足体重掛けずに右足に揃え右手で女子左手を取ってＲＳＰ、女子１２：ボディ右に回し

右左と２歩で右回転、３：右足体重掛けずに左足に揃え左手で男子の右手を取ってＲＳ

Ｐ） 

・イクスプロージョンライン             ３２３ 

 （㊟３２３：ＲＳＰで左足横にしてイクスプロージョンライン、女子３２３：ＲＳＰで

右足横にしてイクスプロージョンライン） 

 →㊟上記アンダーアームターンｔｏＲエンドＲＳＰからはイクスプロージョンラインに

継続する代わりにランジラインｔｏＲに継続することもできる、また、最後のフォワード

ランを省きナチュラルテレマークから直接アンダーアームターンｔｏＲエンドＲＳＰに移

行することもできる 

 

 

㊟その他、クイックステップやサンバのフィガーを取り入れることができる 

 

 

※ リバース系フィガー ※ 

 

（１） 

  ※ダブルリバーススピン※ 

・リバースターン前半＆後半             １２３，２２３ 

・ダブルリバーススピン               ３２３ 

・リバースターン前半＆後半             ４２３，５２３ 

・ダブルリバーススピン               ６２３ 

→㊟後続：ＬＦフォワードチェンジ、オープンテレマークからオーバースエー 

 

（２） 

   ※サンバのリバースロールと同じ要領※ 

・リバースターン前半                １２３ 

（㊟後ろから前にロール） 

・リバースターン後半                    ２２３ 

（㊟前から後ろにロール） 

・リバースターン前半                    ３２３ 

（㊟後ろから前にロール） 

・リバースターン後半                    ４２３ 

（㊟前から後ろにロール） 

 



（３） 

   ※リバースターン（リフト付き）※ 

・リバースターン前半                           １２３ 

・リバースターン後半（リフト付き）              ２２３ 

 （㊟２２３：ステップ通常通りだが左手ホールド下げスエー少し右にして女子リフトを

リード、女子２２：ヘッド左に保ち右腕下方にしっかり伸ばし左手を男子の右肩に置いて

左足でホップ、３：ホップした左足着地） 

・リバースターン前半                           ３２３ 

・リバースターン後半（リフト付き）         ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（４） 

  ※サンバのリバースターンウィズスピンと同じ要領※ 

・リバースターン前半                １２３ 

・リバースターン後半（レディスパイラルターンＬ   ２２３ 

 （㊟２２３：ステップ通常通りだが左手上げて女子左回転スパイラルターンさせる） 

・リバースターン前半                ３２３ 

・リバースターン後半（レディスパイラルターンＬ）  ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（５） 

  ※リバースターン＆スエーポイント※ 

・リバースターン前半＆後半             １２３，２２３ 

・リバースターン前半                ３２３ 

・スエーポイント                  ４２３ 

 （㊟４：左足体重のままスエー右にして中央に向け右足横に伸ばしてポイント（オーバ

ースエーのような形）、２３：このポスチャーを保つ） 

・リバースターン後半                ５２３ 

 （㊟右足後退から始める） 

・リバースターン前半＆後半             ６２３，７２３ 

・スエーポイント                  ８２３ 

 （㊟８：右足体重のままスエー左にして中央に向け左足横に伸ばしてポイント（逆オー

バースエーのような形）、２３：このポスチャーを保つ） 

 

（６） 

  ※ＲＳｈＰｏでのリバースターン※ 

・リバースターン前半＆後半             １２３，２２３ 

・リバースターン前半＆後半             ３２３，４２３ 

 →㊟上記フィガーは、サンバのシャドーバレルロールアクションで踊ることもできる 

 

（７） 

  ※クイックオープンリバース～フェザーフィニッシュ※ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・クイックオープンリバース             １２３ 

 （㊟１：ＤＣに左足前進、２：右足横に、３：左足ＣＢＭＰ後退してＬＯＤに背面） 

・フェザーフィニッシュ               ２２３ 

 （㊟２：ＬＯＤに右足後退、２左足横に、３：右足ＯＰで前進しＬＯＤに面して終る） 

・クイックオープンリバース             ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・フェザーフィニッシュ               ４２３ 



 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォワードチェンジ              １２３ 

（㊟ＤＣに面して終る、これに代えてリバースターン前半を踊ることもできる） 

 

（８） 

※ＲＳｈＰｏでのリバースターン＆プログレッシブウォーク※ 

ＲＳｈＰｏでリバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面し

て始める 

・リバースターン前半＆後半                １２３，２２３ 

（㊟１２３：リバースターン前半、２２３：リバースターン後半） 

・プログレッシブウォーク              ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに左足前進、４２３：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに

右足前進） 

・リバースターン前半＆後半             ５２３，６２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・プログレッシブウォーク              ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（９） 

  ※ジグザグｔｏＲ※ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・シャッセｔｏＲ                  １２３ 

 （㊟ＤＷに背面して終る） 

・後退ジグザグ                   ２２３ 

 （㊟ランニングフィニッシュのように、２：ＤＷに右足ＯＰ後退、２：左足後退してボ

ディ右に回す、３：右足横にして中央に面す） 

・前進ジグザグ                   ３２３ 

 （㊟３：ＤＣに左足ＯＰ前進、２：ボディ左に回して右足横に、３：ＤＷに左足後退） 

・後退ジグザグ                   ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・前進ジグザグ                   ５２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

・後退ジグザグ                   ６２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

 （㊟上記を繰り返す） 

・リバースターン前半                １２３ 

 （㊟リバースターン前半をアンダーターンしてＬＯＤに背面して終る） 

→㊟後退ジグザグでは右手平同士を合わせ、前進ジグザグでは左手平同士を合わせて

踊ることもできる 

 

㊟その他、クイックステップやサンバのフィガーを取り入れることができる 

 

 

※ ＰＰやオープンＰＰで始める各種フィガー ※ 

（シーケンスダンス基礎編参照、特にグリスサンドやパドバルセの動作） 

（１） 

※ＬＦ＆ＲＦパドバルセ～アウトサイドターン※ 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・ＬＦフォワードパドバルセ             １２３ 



・ＲＦフォワードパドバルセ             ２２３ 

・アウトサイドターン                ３２３ 

・ＬＦフォワードパドバルセ             ４２３ 

・ＲＦフォワードパドバルセ             ５２３ 

・アウトサイドターン                ６２３ 

 →㊟右足体重から始めることもでき、このときにはＲＦとＬＦとが逆になり、かつアウ

トサイドターンがインサイドターンになる 

 

（２） 

  ※サイドシャッセ＆パドバルセ（フォワード＆バック）※ 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ       １２３ 

 （㊟１：オープンＰＰで右足前進、２：ボディ右に回して左足横にして女子と正対、

３：右足左足に閉じる） 

・ＬＦバックワードパドバルセ            ２２３ 

 （㊟２：ボディ右に回してオープンＣＰＰで左足後退、２：オープンＣＰＰで右足後退、

３：左足右足の前に置く） 

・ＲＦバック＆サイドシャッセｔｏＬ               ３２３ 

 （㊟３１：オープンＣＰＰで右足後退、２：ボディ左に回して左足横にして女子と正対、

３：右足左足に閉じる） 

・ＬＦフォワードパドバルセ               ４２３ 

 （㊟１：ボディ左に回してオープンＰＰで左足前進、２：オープンＰＰで右足前進、

３：左足右足の後に置く） 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ           ５２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・アウトサイドターン                ６２３ 

 （㊟６２３：左足から３歩で左回転して女子と正対、その後は右足前進からのナチュラ

ル系フィガーに続ける） 

 →㊟上記ＬＦバックワードパドバルセとＲＦバック＆サイドシャッセｔｏＬを踊る代わ

りに、ＬＦフォワードパドバルセとＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬを踊ることも

できる、またオープンＣＰＰの右足体重で始めることもできる、このときには足の運びが

逆になる 

 

（３） 

   ※パドバルセ＆グリスサンド※ 

 オープンＰＰの右足体重で始める 

・ＬＦフォワードパドバルセ             １２３ 

 （㊟１２３：ＬＯＤに沿って左足からの前進パドバルセ） 

・ＲＦフォワードパドバルセ             ２２３ 

 （㊟２２３：ＬＯＤに沿って右足からの前進パドバルセ） 

・ＬＦフォーワードグリスサンド           ３２３，４２３ 

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで左足から前進グリスサンドを２回繰り返す） 

・ＬＦフォワードパドバルセ             ５２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＲＦフォワードパドバルセ             ６２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォーワードグリスサンド           ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す、その後はアウトサイドターンなどに継続できる） 

 →㊟左足体重から始めることもでき、このときにはＲＦとＬＦとが逆になる 

 



（４） 

   ※パドバルセ＆グリスサンド※ 

 オープンＰＰの右足体重で始める 

・ＬＦフォワードパドバルセ             １２３ 

 （㊟１２３：ＬＯＤに沿って左足からの前進パドバルセ） 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ       ２２３ 

 （㊟２２３：ＬＯＤに沿って右足からサイドシャッセを踊りボディ右に回してオープン

ＣＰＰで終る） 

・ＬＦバックグリスサンド              ３２３，４２３ 

 （㊟ＬＯＤに沿ってオープンＣＰＰで左足からの後退グリスサンドを２回繰り返して終

りは右足体重掛けない） 

・ＲＦフォワードパドバルセ             ５２３ 

 （㊟５２３：逆ＬＯＤに沿ってオープンＣＰＰで右足からの前進パドバルセ） 

・ＬＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＲ       ６２３ 

（㊟６２３：逆ＬＯＤに沿ってオープンＣＰＰで左足からの前進パドバルセを踊りボ

ディ左に回してオープンＰＰで終る） 

・ＲＦバックグリスサンド              ７２３，８２３ 

 （㊟逆ＬＯＤに沿ってオープンＰＰで右足からの後退グリスサンドを２回繰り返して終

りは左足体重乗せない、その後はナチュラルターン後半やＬＦバックワードチェンジなど

に継続できる） 

 

（５） 

 ※ＲＦ／ＬＦパドバルセ＆インサイド／アウトサイドターン※ 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ       １２３ 

・ＬＦフォワードパトパルセ             ２２３ 

・インサイドターン                 ３２３ 

（㊟右足から右回転スピンして女子と正対） 

・ＬＦフォワードパトパルセ             ４２３ 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ       ５２３ 

・アウトサイドターン                ６２３ 

 （㊟左足から左回転スピンして女子と正対） 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ       ７２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォワードパトパルセ             ８２３ 

 （㊟上記を繰り返し、その後はナチュラルターン前半やＲＦフォワードチェンジなどに

継続できる） 

  →上記アウトサイドターンで踊りを終了することもできる 

 

（６） 

 ※ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ～ＬＦグリスサンド～ホップ＆タップ※ 

オープンＰＰの左足体重で始める 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ          １２３ 

・ＬＦグリスサンド                    ２２３ 

・ホップ＆タップ                     ３２３，４２３ 

 （㊟３２：右足でホップ、３：左足で着地して女子と向き合う、４２３：左足体重のま

まスエー左にして右足左足の後ろにタップ） 

・ＲＦフォワード＆サイドシャッセｔｏＬ          ５２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦグリスサンド                    ６２３ 



 （㊟上記を繰り返す） 

・ホップ＆タップ                     ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（７） 

  ※プロムナードヘジテイション※ 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・ＲＦフォワード＆シャッセｔｏＬ          １２３ 

 （㊟１：オープンＰＰで右足前進、２：ボディ右に回して左足横にして女子と正対、

３：右足左足に閉じる） 

・ＬＦフォワード＆ヘジテイト            ２２３ 

 （㊟１：ボディ左に回しオープンＰＰで左足前進、２３：左足体重のままスエー右にし

て右足前にポイント） 

・ＲＦフォワード＆シャッセｔｏＬ          ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォワード＆ヘジテイト            ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す、その後はリバースターン後半やＬＦバックワードチェンジなどに

継続できる） 

 

（８）参考：プライドオブエリンワルツ 

  ※プロムナードウォーク＆ホップ＆ヒールタップ※ 

 オープンＰＰの右足体重で始める 

・プロムナードウォーク             １２３，２２３ 

 （㊟１２３：オープンＰＰで左足前進、２２３：オープンＰＰで右足前進） 

・ホップ＆ヒールタップ             ３２３，４２３ 

 （㊟３２：左足でホップ、３：右足で着地、４２３：右足体重のまま身体の左斜め前に

左足のヒールでタップ） 

・プロムナードウォーク             ５２３，６２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ホップ＆ヒールタップ             ７２３，８２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

→㊟その後はＬＦフォワードからヘジテイトして女子と正対すればナチュラルターン

前半などに継続できる、上記のホップ＆ヒールタップに代えて左足からの前進グリスサン

ドを２回繰り返すこともできる、 

 

（９） 

  ※ステップ＆ポイント※ 

 オープンＰＰの右足体重で始める 

・ステップ＆ポイント                １２３，２２３ 

 （㊟１：オープンＰＰでＬＯＤに沿って左足前進、２３：左足体重のままスエー右にし

て右足前にポイント、２：オープンＰＰでＬＯＤに沿って右足前進、２３：右足体重のま

まスエー左にして左足前にポイント） 

・ステップ＆ポイント                ３２３，４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・アウェイ＆クローズ                ５２３，６２３ 

 （㊟５２３：ＬＯＤに面してＲＳＰで左足横に、６２３：右足に体重戻してボディ右に

回して女子と正対し左手の平を女子の右手の平と合わせる） 

・アウェイ＆クローズ                ７２３，８２３ 

 （㊟上記を繰り返す、その後はＣｌｄＰｏになり左足後退からナチュラルターン後

半やＬＦバックワードチェンジに継続することができる） 



 

（１０） 

   ※プロムナードスピン※  （パソのプロムナードスピンと同じ） 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・フォワードウォーク 

＆レディアンダーアームターンｔｏＲ       １２３，２２３ 

 （㊟１２３：左手上げ右手を腰に当てて右足から３歩前進しながら左腕の下で女子の右

回転をリード、２２３：左足から３歩前進しながら左腕の下で女子を右回転継続させる、

女子１２３：左足前進の右回転スパイラルターンをして右に１回転、２２３：右足前進し

て右に半回転） 

・フォワードウォーク 

＆レディアンダーアームターンｔｏＲ       ３２３，４２３ 

 （㊟上記を繰り返し、最後は女子と正対して終る、その後は右足前進からのナチュラル

系フィガーやＲＦフォワードチェンジなどに継続できる） 

 

（１１） 

 ＨｄＳｈＨｏの右足体重で始める 

・フォワードウォーク 

＆レディコンティニュアスアンダーアームスピンｔｏＲ 

 １２３,２２３、３２３,４２３ 

 （㊟１２３,２２３：右腕上に伸ばして左足から６歩前進しながら右腕の下で女子を右

回転スピンさせる、３２３：左足から３歩前進しながら女子が自分の前で背面したときに

左手で女子左手を取ってダブルＨＨｏ、４２３：ダブルＨＨｏを保ち右足から３歩前進し

ながら右腕下げて左腕上げて女子の右回転を継続させ終りにＲＳＰで右腕腰の位置で左腕

の下に交差させる） 

・フォワードラン                  １２３,２２３, 

（㊟１２３,２２３：上記ダブルＨＨｏを保ちながら左足から６歩前進） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ３２３,４２３ 

 （㊟３２３：左足から３歩前進しながら左腕上げて女子を左回転させて女子を正対させ

て右手離す、４：右足前進、２：左足横に、３：右足左足に閉じる、女子３２３：右足か

ら左回転スピンして男子と正対、４：左足後退、２：右足横に、３：左足右足に閉じる） 

 

（１２） 

    ※ＰＰ＆ＣＰＰラン※  （サンバのＰＰ＆ＣＰＰランと同じ） 

  オープンＰＰの左足体重で始める 

・プロムナードラン                 １２３ 

 （㊟１２３：オープンＰＰから右左右と３歩前進） 

・ＰＰｔｏＣＰＰラン                ２２３ 

（㊟２：ボディ右回転しながら女子の前を横切って左足横少し後ろに、２：右足横ま

たは右足左足の後ろに交差にしてオープンＣＰＰ、３：オープンＣＰＰで左足前進） 

・ＣＰＰｔｏＰＰラン                ３３２ 

（㊟３２３：オープンＣＰＰで右左右と３歩前進ランしながら女子を左サイドから右

サイドに横切るようにリードしてオープンＰＰ） 

・ＰＰｔｏＣＰＰラン                ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＣＰＰｔｏＰＰラン                ５２３ 

 （㊟上記を繰り返す、その後は、ＬＦバトパルセやステップポイント、イクスプロージ

ョンラインなどに継続できる） 

 →㊟上記ＰＰ＆ＣＰＰランはＨｄＳｈＨｏで踊ることもできる 

 



（１３） 

  ※ステップホップ＆レッグクロス※ 

 ダブルＨＨｏでＰＰの右足体重で始める 

・ステップホップ＆レッグクロス           １＆２３ 

 （㊟１：左足前進、＆：右足左足に閉じる、２：右足でホップしながら左足を身体の前

にキック、３：スエーを少し左にして左足体重掛けずに右足の前に交差、女子：その反

対） 

・ステップ＆ホップ＆レッグクロス          ２＆２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 →㊟ダブルＨＨｏでＣＰＰの左足体重で始めることもできる 

 

（１４） 

※イン＆アウトランズ※ 

 ＰＰで始める 

・ＰＰｔｏＣＰＰ                  １２３ 

 （㊟１：ＰＰで右足前進、２：ＰＰで左足前進し終りにボディ右に回す、３：右足横に

してＣＰＰ） 

・ＣＰＰｔｏＰＰ                  ２２３ 

 （㊟Ｓ：ＣＰＰで左足前進、Ｑ：ＣＰＰで右足前進し終りにボディ右に回す、Ｑ：左足

横にしてＰＰ） 

・ＰＰｔｏＣＰＰ                  ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＣＰＰｔｏＰＰ                  ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（１５） 

※イン＆アウトランズ・ウィズハンドチェンジ※  （上記フィガー１３の発展型） 

 左手で女子左手を、右手で女子右手を取ったダブルＨＨｏ（左腕は右腕の上）のＰＰで

始める 

・ＰＰｔｏＣＰＰ                  １２３ 

 （㊟１：女子の顔を見ながらＰＰで右足前進しながら左腕上げる、２：ＰＰで左足前進

し終りにボディ右に回しながら左手離す、３：右足横にしてＣＰＰとなり右腕の下で左手

で女子左手を取る、この動きのとき男女の右手同士はホールドしたままである） 

・ＣＰＰｔｏＰＰ                  ２２３ 

 （㊟Ｓ：女子の顔を見ながらＣＰＰで左足前進しながら右腕上げる、Ｑ：ＣＰＰで右足

前進し終りにボディ右に回しながら右手離す、Ｑ：左足横にしてＰＰとなり左腕の下で右

手で女子右手を取る、この動きのとき男女の左手同士はホールドしたままである） 

・ＰＰｔｏＣＰＰ                  ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＣＰＰｔｏＰＰ                  ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（１６） 

  ※フォワードラン･フロムＰＰｔｏＣＰＰ・ウィズハンドチェンジ※ 

 オープンＰＰの左足体重で始める 

・フォワードラン･フロムＰＰｔｏＣＰＰ        １２３ 

（㊟左手で女子右手を取り左腕上げて女子の顔を見ながら右足から女子の右斜め前に

腕の下をかいくぐって３歩前進しオープンＣＰＰ、女子：右足から左斜めに３歩前進ラ

ン） 

・フォワードラン･フロムＣＰＰｔｏＰＰ        ２２３ 



（㊟右手で女子左手を取り右腕上げて左斜め前に左足から３歩前進しながら女子を右

腕の下で右斜め前に前進させてオープンＰＰ、女子：左腕上げてその下をかいくぐりなが

ら右足から右斜め前に男子の前を３歩前進してオープンＰＰ） 

・フォワードラン･フロムＰＰｔｏＣＰＰ        ３２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

・フォワードラン･フロムＣＰＰｔｏＰＰ        ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（１７） 

  ※ＲＦ／ＬＦパドバルセ＆レディスピンｔｏＲ＆Ｌ※ 

ＬＯＤに沿ってオープンＰＰの左足体重で始める 

・ＲＦパドバルセ＆レディスピンｔｏＲ         １２３ 

 （㊟右足からのパドバルセを踊りながら左手を上げてその下で女子を右回転スピンさせ

て終りに左手を離しオープンＰＰで終る、女子：左足前進から右回転スピンしてオープン

ＰＰ） 

・ＬＦパドバルセ                  ２２３ 

 （㊟右手で女子左手を取り左足からのパドバルセ、女子：右足からのパドバルセ） 

・サイドシャッセ＆レディスピンｔｏＬ         ３２３ 

 （㊟右足前進から女子と向き合ってサイドシャッセを踊りながら右手を右方に払って女

子を左回転させる、女子：ＬＯＤに左足前進から左回転スピンして男子と向き合う） 

・ＬＦパドバルセ＆レディバックパドバルセ        ４２３ 

 （㊟左足前進からのパドバルセを踊り、終りに右手平を女子の右手平と合わす、女子：

ＬＯＤに右足から後退のパドバルセを踊り終りに右手平を男子の右手平と合わす） 

・サイドシャッセ＆レディスピンｔｏＲ         ５２３ 

 （㊟右足からサイドシャッセを踊りながら右手平で女子右手平をプッシュして女子を右

回転スピンさせ、終りに女子と正対してＣｌｄＰｏ、女子：ＬＯＤに左足後退して右回転

スピンして終りに男子と正対） 

・ＬＦバックワードチェンジ              ６２３ 

 （㊟左足後退からのバックワードチェンジ） 

 →㊟上記オープンＰＰの左足体重で始める代わりに、オープンＣＰＰの右足体重で始め

ることもできる、このときには上記足の運びが逆になる 

 

（１８） 

  ※プロムナードスピン＆ジグザグ※ （サンバと同じ） 

ＬＯＤに沿ってオープンＰＰの右足体重で始める 

・プロムナードスピン                １２３ 

 （㊟１２３：左足前進から３歩で左回転して終りに女子と正対してダブルＨＨｏとな

る） 

・ジグザグ                     ２２３ 

 （㊟２：ＬＯＤに右足前進、２：左足横に、３：右足後退してＣＰＰ） 

・プロムナードスピン                ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ジグザグ                     ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・プロムナードスピン                ５２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ６２３ 

 （㊟６：ＬＯＤに右足前進、２：ヘジテイト、３：左足右足に閉じて女子と正対、女

子：その反対、その後はナチュラルターン前半やＲＦフォワードチェンジなどに続ける） 

 →㊟最後のプロムナードスピンからはＲＳＰで終りイクスプロージョンライン～ウィス



クｔｏＲに継続することもできる、上記オープンＣＰＰの左足体重で始めることもできる、

こときには上記足の運びが逆になる 

 

 

※ その他の各種フィガー ※ 

 

（１） 

   ※ＲＦ＆ＬＦフォワードチェンジ※ 

ナチュラルターン後半を踊りＤＣに面して始める 

・ＲＦフォワードチェンジ              １２３ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・ＬＦフォワードチェンジ              ２２３ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・ＲＦフォワードチェンジ              ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォワードチェンジ              ４２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

→㊟男女離れてＲＦフォワードチェンジでは互いに左手平を合わせ、ＬＦフォワード

チェンジのときは互いに右手平を合わせて踊ることもできる 

 

（２） 

    ※ＲＦ＆ＬＦバックワードチェンジ※ 

リバースターン前半を踊りＬＯＤに背面して始める 

・ＲＦバックワードチェンジ             １２３ 

 （㊟ＤＣに背面して終る） 

・ＬＦバックワードチェンジ             ２２３ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・ＲＦバックワードチェンジ             ３２３ 

・ＬＦバックワードチェンジ             ４２３ 

→㊟男女離れてＲＦバックワードチェンジでは互いに右手平を合わせ、ＬＦバックワ

ードチェンジのときは互いに左手平を合わせて踊ることもできる 

 

（３） 

   ※ＬＦ＆ＲＦフォワードスイーブル＆ロックス※ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・ＬＦフォワードスイーブル          １２３ 

（㊟１２３：左足ＯＰ前進してそのままボディ左に回してスイーブルしてＤＣに面す

る） 

・ＲＦフォワードスイーブル          ２２３ 

 （㊟２２３：右足ＯＰ前進してボディ右に回してスイーブルしてＤＷに面する） 

・ＬＦフォワードロック            ３２３，４２３ 

 （㊟３２：左足ＯＰ前進、３：右足左足の後に交差、４２３：左足体重移す） 

・ＲＦフォワードスイーブル          １２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦフォワードスイーブル          ２２３ 

（㊟上記を繰り返す） 

・ＲＦフォワードロック            ３２３，４２３ 

 （㊟３２：右足ＯＰ前進、３：左足右足の後に交差、４２３：右足体重移しＬＯＤに面

して終る） 



→㊟先行としてナチュラルターン後半を踊りＤＣに面してＲＦフォワードスイーブル

から始めることもできる、ＬＦ＆ＲＦフォワードロックを省いてＬＦ＆ＲＦフォワードス

イーブルだけを踊ることもできる 

 

（４） 

   ※スケーティングロックスＲ＆Ｌ※ 

ナチュラルターン後半などを踊りＤＣに面して始める 

・スケーティングロックスｔｏＬ           １２３ 

 （㊟スエー左にしてＤＣに沿って左足前進からロック） 

・スケーティングロックスｔｏＲ           ２２３ 

 （㊟スエー右にしてＬＯＤに沿って右足前進からロック） 

・スケーティングロックスｔｏＬ           ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・スケーティングロックスｔｏＲ           ４２３ 

 （㊟上記を繰り返し、リバースターン前半やＬＦフットチェンジなどに続ける） 

 

（５） 

  ※ボトフォゴスフォワード（サンバと同じ）※ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・ＬＦボトフォゴスフォワード            １２３ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・ＲＦボトフォゴスフォワード            ２２３ 

 （㊟ＤＷに面して終る） 

・ＬＦボトフォゴスフォワード            ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＲＦフォワードチェンジ              ４２３ 

 （㊟ＬＯＤに面して終り、リバースターンなどに続ける） 

 

（６） 

※ボトフォゴスバック（サンバと同じ）※ 

 リバースターン前半やＬＦバックワードチェンジなどを踊りＬＯＤに背面して始める 

・ＲＦボトフォゴスバック              １２３ 

 （㊟ＤＣに背面して終る） 

・ＬＦボトフォゴスバック              ２２３ 

 （㊟ＤＷに背面して終る） 

・ＲＦボトフォゴスバック              ３２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ＬＦバックワードチェンジ             ４２３ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終り、リバースターン後半、ＲＦバックワードチェンジなどに続

ける） 

 

（７) 

   ※クローズドロックス（サンバと同じ）※ 

ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジを踊りＤＣに面して始める 

・クローズドロックスｔｏＲ             １２３ 

・クローズドロックスｔｏＬ             ２２３ 

・クローズドロックスｔｏＲ             ３２３ 

・リバースターン前半                ４２３ 

（㊟リバースターン前半をアンダーターンしてＬＯＤに背面して終る） 

→㊟クローズドロックスに代えてオープンロックスで踊ってもよい 



 

（８） 

ＬＦフォワードチェンジやチュラルターン後半などを踊りＤＣに面して始める 

・ナチュラルスピン＆サイドスイングｔｏＲ      １２３，２２３ 

 （㊟１２：右左と２歩で右回転スピン、３：左足体重のままヘジテイト、２２３：右足

横にしてスエー左でＤＣに面す） 

・リバーススピン＆サイドスイングｔｏＬ       ３２３，４２３ 

 （㊟３２：左右と２歩左回転スピン、３：右足体重のままヘジテイト、４２３：左足横

にしてスエー右でＤＣに面す） 

 →㊟次のフィガー（９）のシャッセｔｏＬ＆Ｒ（レディアンダーアームターンｔｏＲ＆

Ｌ）の代わりに踊ることができる 

 

（９） 

   ※ナチュラルターン＆レディリバースターン（ウィズダブルＨＨｏ）※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン前半 

（㊟ＤＣに背面して終る）             １２３ 

・ナチュラルターン後半＆レディスピンｔｏＲ     ２２３ 

 （㊟２２３：ナチュラルターン後半をアンダーターンしながら女子の右回転スピンをリ

ードし中央に面してタンデムＰｏで終る、女子２２３：右足前進から男子のダブルナチュ

ラルスピンを踊り中央に面してタンデムＰｏで終る） 

・ダブルサイドシャッセｔｏＲ            ３２３，４２３ 

 （㊟男女共に３２：ＬＯＤに沿って右足横に、３：左足右足に閉じる、４２３：再度同

じステップを繰り返す） 

・ナチュラルターン前半＆レディリバースターン前半  １２３ 

（㊟１２３：ＬＯＤに右足前進しながら右腕上げ左腕下げて女子の左回転を導きながらナ

チュラルターン前半を踊り女子に背面してタンデムＰｏ、女子１２３∶ 右足後退しながら

リバースターン前半を踊り男子の背中を見てタンデムＰｏ） 

・ナチュラルターン後半 

＆レディリバースターン後半           ２２３ 

（㊟２２３：ＬＯＤに左足後退しながら右腕下げ左腕上げて女子の左回転を導きなが

らナチュラルターン後半を踊り女子の背面を見てタンデムＰｏ、女子２２３∶ 左足前進し

ながらリバースターン後半を踊り男子に背面してタンデムＰｏ） 

・ナチュラルターン前半 

＆レディリバースターン前半           ３２３ 

（㊟上記のステップを繰り返す） 

・ナチュラルターン後半 

＆レディリバースターン後半           ４２３ 

（㊟上記のステップを繰り返す） 

・フットチェンジしてＣｌｄＰｏ           １２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏからＣｌｄＰｏへのフットチェンジ（１）または（２）を踊る） 

→㊟先行ステップがＲＳｈＰｏで中央（またはＤＣ）に面して左足体重で終れば、上

記のナチュラルターン前半＆レディリバースターン前半の踊りに継続できる 

 

（１０） 

※リバースターン＆レディナチュラルターン（ウィズダブルＨＨｏ）※ 

ＬＯＤに面して始める 

・リバースターン前半                １２３ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・リバースターン後半＆レディスピンｔｏＬ      ２２３ 



 （㊟２２３：リバースターン後半をアンダーターンしながら女子の左回転スピンをリー

ドし壁に面してタンデムＰｏで終る、女子２２３：左足前進から男子のダブルリバースス

ピンを踊り壁に面してタンデムＰｏで終る） 

・ダブルサイドシャッセｔｏＬ            ３２３，４２３ 

 （㊟男女共に３２：ＬＯＤに沿って左足横に、３：右足左足に閉じる、４２３：再度同

じステップを繰り返す） 

・リバースターン前半＆レディナチュラルターン前半  １２３ 

（㊟１２３：ＬＯＤに左足前進しながら左腕上げ右腕下げて女子の右回転を導きながらリ

バースターン前半を踊り女子に背面してタンデムＰｏ、女子１２３∶ 左足後退しながらナ

チュラルターン前半を踊り男子の背中を見てタンデムＰｏ） 

・リバースターン後半＆レディナチュラルターン後半  ２２３ 

（㊟２２３：ＬＯＤに右足後退しながら左腕下げ右腕上げて女子の右回転を導きなが

らリバースターン後半を踊り女子の背面を見てタンデムＰｏ、女子２２３∶ 右足前進しな

がらナチュラルターン後半を踊り男子に背面してタンデムＰｏ） 

・リバースターン前半＆レディナチュラルターン前半  ３２３ 

（㊟上記のステップを繰り返す） 

・リバースターン後半＆レディナチュラルターン後半  ４２３ 

（㊟上記のステップを繰り返す） 

・フットチェンジしてＣｌｄＰｏ           １２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏからＣｌｄＰｏへのフットチェンジ（４）または（５）を踊る） 

→㊟先行ステップがＲＳｈＰｏで壁（または逆ＤＷ）に面して右足体重で終れば、上

記のリバースターン前半＆レディナチュラルターン前半に継続できる 

 

（１１） 

ＲＦフォワードチェンジ、リバースターン後半、ナチュラルターン前半などを踊って

女子と正対して始める 

・オープンブレイク                 １２３，２２３ 

（㊟１２３：女子と正対したダブルＨＨｏで左足後退して女子と離れる、２２３：右足体

重戻して女子に近付く） 

・シャッセｔｏＬ＆レディアンダーアームターンｔｏＲ ３２３，４２３ 

 （㊟３２：左足横にしながら左腕上げて女子を右回転させる、３：右足左足に閉じて女

子と正対、４２３：女子と正対したまま左足横にしてヘジテイト） 

・シャッセｔｏＲ＆レディアンダーアームターンｔｏＬ ５２３，６２３ 

 （㊟５２：右足横にしながら左腕上げて女子を左回転させる、３：左足右足に閉じて女

子と正対、６２３：女子と正対したまま右足横にしてヘジテイト） 

・オープンブレイク                 ７２３，８２３ 

（㊟７２３：女子と正対したダブルＨＨｏで左足後退して女子と離れる、８２３：右足体

重戻して女子に近付く） 

→㊟オープンブレイクを省くこともできる 

 

（１２） 

リバースターン後半やＲＦフットチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・サイドスイングｔｏＬ＆Ｒ             １２３，２２３ 

 （㊟１２３：女子とダブルＨＨｏで左足横にしてスエー右に、２２３：ダブルＨＨｏで

右足横にしてスエー左に） 

・オープンブレイク                 １２３、２２３ 

 （㊟１２３：ＬＯＤに左足後退しながら右手離し女子を左腕で引き離す、２２３：右足

体重戻す） 

・シャッセｔｏＬ 

＆レディアンダーアームターンｔｏＲ       ３２３，４２３ 



・シャッセｔｏＲ 

＆レディアンダーアームターンｔｏＬ       ５２３，６２３ 

・サイドスイングＬ＆Ｒ               ７２３，８２３ 

 （㊟７２３：左足横にしてスエー右に、８２３：右足横にしてスエー左に） 

 

（１３） 

リバースターン後半やＲＦフットチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・オープンブレイク                 １２３ 

 （㊟１２３：左足後退、女子１２３：右足後退） 

・カール                      ２２３ 

 （㊟２２３：右足体重戻しながら女子を左回転させる、女子２２３：左足前進から３歩

で左回転） 

・オーバースエー                  ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：左足横にサイドスエー、４２３：左膝曲げてオーバースエー） 

・ツイスト＆スタンディングスピンｔｏＲ       ５２３，６２３，７２３ 

 （㊟５２：ボディ右回しながら右足移す、３：左足横にして女子と正対、６２３：右足

左足の後ろに交差して右にツイスト、７：右回転継続して左足後退、２３：右左と２歩前

進、女子５２３～７２３：右回転継続して前進） 

・レディスピンｔｏＲ                ８２３ 

 （㊟８２：右足横に、３：左足前進して女子と正対、女子８２：右回転継続して右左と

２歩前進し、３：右足後退し男子と正対して終る） 

 

（１４） 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・オープンブレイクｔｏＲＳｈＰｏ          １２３，２２３ 

（㊟ＣｌｄＰｏから左足後退してＲＳｈＰｏへのフットチェンジ（フィガー（７））

を踊り男女共に左足体重で終る） 

・プログレッシブウォーク              １２３，２２３ 

 （㊟３２３：ＲＳｈＰｏを保ち男女共に右足前進、４２３：ＲＳｈＰｏを保ち男女共に

左足前進） 

・ナチュラルターン前半＆後半               ３２３，４２３ 

・プログレッシブウォーク              １２３，２２３ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ナチュラルターン前半＆後半            ３２３，４２３ 

・フットチェンジｔｏＣｌｄＰｏ           １２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏからＣｌｄＰｏへのフットチェンジ（フィガー（１））を踊りＣｌｄＰ

ｏになりナチュラル系フィガーやＲＦフォワードチェンジなどに続ける） 

→㊟プログレッシブウォークとナチュラルターンを繰り返す代わりにプログレッシブ

ウォークのみ踊ることもできる 

 

（１５） 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して始める 

・サイドスイングｔｏＬ＆Ｒ             １２３，２２３ 

 （㊟１２３：女子とダブルＨＨｏで左足横にしてスエー右に、２２３：ダブルＨＨｏで

右足横にしてスエー左に） 

・オープンブレイクｔｏカドルＨｏ          ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：ダブルＨＨｏで左足後退して女子と離れる、４２３：右足戻して女子に近

付きながら左腕上げて女子を左回転させてカドルＨｏ、フットチェンジなし、女子３２

３：右足後退して男子から離れる、４２３：左足から３歩で左回転） 

・スタンディングスピンｔｏＬ            ５２３，６２３ 



 （㊟５２３、６２３：カドルＨｏを保ち左足から左回転して右足体重で終る、女子５２

３、６２３：右足から左回転して左足体重で終る） 

・レディチェア                   ７２３，８２３ 

（㊟７２３：カドルホールドを保ち右足体重のまま女子を左に回し女子右ボディを直

交させる、８２３：右膝を深く曲げ左足膝は床に着けて右大腿の上に女子を座らせる、女

子７２３：右足から３歩でボディ左に回し右ボディを男子に直交させる、８２３：左足体

重移し腰を下ろして男子右大腿の上に座る） 

・チェンジシェイプ                 １２３，２２３ 

 （㊟：１２３，２２３両手離し左腕を女子の背中から左腰まで回し上記ポーズを保つ、

女子１２３，２２３：両手離し右腕を男子の首すじに掛ける） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：右膝伸ばしながら左手で女子の腰を押して女子の右回転をリード、４２

３：ＬＦフォワードチェンジして女子と正対、女子３２：ボディ右に回して右足前進、

３：左足横後に、４２３：ＲＦバックワードチェンジして男子と正対） 

 

（１６） 

 ＤＣに面して始める 

・ナチュラルターン前半               １２３ 

・ウィスクｔｏＬ 

＆レディスパイラルターンｔｏＲ         ２２３ 

 （㊟２２３：右足後退から右方に左右と２歩シャッセしながら左上げて女子右回転スパ

イラルターンにリード、女子２２３：右足前進からのスパイラル） 

・レディターンｔｏＲエンドイクスプロージョンライン ３２３ 

 （㊟３：右足前進してなお女子右回転を継続させる、２３：左足横にしてＲＳＰ、女子

３：左足前進して半回転、２３：右足横にしてＲＳＰ） 

・リカバーｔｏクローズ               ４２３ 

 （㊟４：ボディ右に回しながら右足体重移す、２３：右足体重のまま女子と正対し左手

平を女子右手平と合わす） 

・ＬＦフォワードパトパルセ             １２３ 

・ＲＦフォワード＆シャッセｔｏＬ          ２２３ 

・ＬＦバックワードパトパルセ            ３２３ 

・ＲＦバックワード＆シャッセｔｏ          ４２３ 

 （㊟その後はＬＦバックワードチェンジなどに続ける） 

 

（１７） 

 ＤＣに面して始める 

・ナチュラルターン前半＆後半            １２３，２２３ 

・ナチュラルターン前半               ３２３ 

 （㊟ナチュラルターン前半を踊りながらダブルＨＨｏとなり両腕を下げて女子の腰の後

に） 

・ナチュラルターン後半               ４２３ 

 （㊟上記ポーズのままナチュラルターン後半を踊る） 

・ＲＦパトバルセ 

  ＆レディスピンｔｏＲ              ５２３ 

 （㊟５２３：右手と左手のホールドになり右足からのパドバルセを踊りながら右腕上げ

て女子を右回転スパイラルターンさせオープンＰＰで終る、女子５２３：左足後退から右

回転スピンしてオープンＰＰで終る） 

・ステップ＆ポイント                ６２３ 

 （㊟６：左足前進、２３：右足体重掛けずに前にポイント、女子：その反対） 

・ステップ＆ポイント                ７２３ 



 （㊟７：右足前進、２３：左足体重掛けずに前にポイント、女子：その反対） 

・アウトサイドターン                ８２３ 

 （㊟８２３：左足から左回りに１回転して女子と正対、女子：その反対） 

 →㊟上記左足前進からのステップ＆ポイントの後はＲＦフォワード＆サイドシャッセに

継続することもできる 

 

（１８） 

  ※リバースフレッカール～Ｔｈｗｙオーバースエー～ナチュラルフレッカール※ 

・リバースフレッカール               １２３～８２３ 

・オープンテレマーク                １２３，２２３ 

・Ｔｈｗｙオーバースエー              ３３３，４２３ 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ５２３ 

 （㊟５２：ボディを右に回しながら右足体重移して女子と正対、３：左足後退ピボッ

ト） 

・ナチュラルフレッカール              １２３～８２３ 

 

（１９） 

  ※ナチュラルターン～ヘジテイションチェンジ～リバースターン※ 

 ＤＣに面して始める 

・ナチュラルターン前半＆後半＆前半         １２３，２２３，３２３ 

 （㊟ＤＣに背面して終る） 

・ヘジテイションチェンジ              ４２３ 

 （㊟４：ボディ右に回しながらＤＷに左足後退し右足ヒールプル、２３：右足体重移し

ＤＣに面す） 

・リバースターン前半＆後半＆前半          ５２３，６２３，７２３ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・ホバーリバースターン               ８２３ 

 （㊟８２：スエー右にしてＤＣに右足後退しながらボディ左に回す、３：スエー戻して

ＣｌｄＰｏのままＤＷに面して左足横に） 

・ランニングフェザー                １２３，２２３ 

 （１２：右足ＯＰ前進、３：ＰＰで左足前進、２２：ヘッド右にして右足アクロス前進、

３：左足オープントゥピボットで横少し後にしてＤＣに面して終る） 

・ナチュラルコンティニュアススピン         ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：ボディ右に回しながらＬＯＤに右足前進してＤＣに背面して終る、４２

３：ボディ右に回しながらＬＯＤに左足後退ピボットしてＤＣに面して終る、その後はＲ

Ｆフォワードチェンジやナチュラルターン前半に継続できる） 

 

（２０） 

 ※テレマークｔｏＴｈｗｙオーバースエー～リカバーｔｏリバースターン※ 

  ＬＯＤに面して始める 

・Ｒターン前半＆後半                 １２３，２２３ 

・テレマークｔｏＴｈｗｙオーバースエー        ３２３，４２３ 

５２３，６２３ 

 （㊟３２３，４２３：オープンテレマーク、５２３，６２３：Ｔｈｗｙオーバースエ

ー） 

・リカバーｔｏリバースターン前半           ７２３，８２３ 

 （㊟７２３：ボディ右に回して右足体重戻す、８２３：リバースターン前半を踊る、リ

バースターン前半を踊る代わりに、リバースフレッカールに継続することもできる） 

 

（２１） 



  ※ナチュラルターン～チェックドナチュラル～リバースフレッカール 

 ＤＣに面して始める 

・ナチュラルターン前半＆後半             １２３，２２３ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・チェックドナチュラル                ３２３，４２３ 

 （㊟３：ボディ右回しながらＬＯＤに右足前進、２３：左足横少し後ろに、４２：左足

体重のままボディ左に回す、３：右足後退ピボットしてＤＣに面して終る） 

・リバースフレッカール                １２３～８２３ 

 

（２２） 

  ※リバースターン～チェックドリバース～ナチュラルフレッカール 

 ＤＣに面して始める 

・リバースターン前半＆後半              １２３，２２３ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・チェックドリバース                 ３２３，４２３ 

 （㊟３：ボディ左に回しながらＬＯＤに左足前進、２３：右足横少し後ろに、４２：右

足体重のままボディ右に回す、３：左足後退のナチュラルピボットでＤＷに面して終る） 

・ナチュラルフレッカール                １２３～８２３ 

 

（２３） 

  ※リバースターン～リバースピボット～コントラチェック※ 

・リバースターン前半＆後半＆前半          １２３，２２３，３２３ 

・リバースピボット                 ４２３ 

 （㊟４２３：右足後退ピボットして壁に面す） 

・コントラチェック＆ナチュラルピボット       ５２３ 

 （㊟５：ＤＷに左足前進してコントラチェック、２：右足体重戻す、３：左足後退ピボ

ットして中央に面して終る） 

・ナチュラルフレッカール              １２３～８２３ 

 

（２４） 

  ※リバースターン～コントラチェック～ルドルフＦｌｗ～レディラウンドｔｏＲ～ 

スタンディングスピンｔｏＲ※ 

 ＬＯＤに面して始める 

・リバースターン前半＆後半             １２３，２２３ 

・リバースターン前半＆後半             ３２３，４２３ 

・アウトサイドスピン                １２３ 

・ルドルフＦｌｗ                  ２２３ 

 （㊟２２：右足前進して女子ロンデをリード、３：左足Ｆｌｗに後退しながら左腕上げ

る、女子２２：左足後退しながら右足を後方にロンデ、３：右足Ｆｌｗに後退） 

・レディピボットｔｏＬ               ３２３ 

（㊟３２３：ボディ右に回しながら右足横にして上に伸ばした左腕の下で女子左回転

ピボットをリード、女子３２：スエー左にして左足前進ピボットして左に回転し略ＲＳｈ

Ｐｏ、３：スエー戻して右足後退ピボット） 

・クカラッチャ＆レディラウンドｔｏＲ        ４２２，５２３ 

 （㊟４２３：左足体重移しながら左手は右腰に巻き付けるようにし右腕上げて女子が右

脇から背中に向けて前進させる、５２３：右足体重移して左腕上げて女子が左脇を通り正

面に向けて前進させる、女子４２３：右腕を男子の腰にタッチし男子の右脇から背中を通

過するように左足から右回りに３歩前進、５２３：右腕を男子の腰にタッチし男子の左脇

を通り男子の正面に来るように右足から右回りに３歩前進） 

・スタンディングスピンｔｏＲ            ６２３，７２３，８２３ 



（㊟右腕で女子の身体の前の腰回りを抱え左腕上に伸ばして左足から右に回る、女

子：右足から右に回る） 

→㊟上記コントラチェックの前にリバースフレッカールを踊ることもできる 

 

（２５） 

 中央に面して始める 

・ナチュラルフレッカール              １２３～８２３ 

・レディスピンｔｏＲ＆ランジライン         １２３，２２３ 

 （㊟１２３：右足横にしてホールドを離し女子右回転継続させる、２２３：右足体重の

まま右手で女子左手を取り左足後方に伸ばす、女子１２３：左足後退から右回転スピン、

２２３：右足前進し左足後方に伸ばす、上記ランジラインを２小節分継続してもよい） 

・リカバーｔｏＬＳＰ＆エクスプロージョンライン   ３２３，４２３ 

 （㊟３２３：左足から左方にシャッセしながら右手で女子左回転するように引戻す、４

２３：左手で女子右手を取り右足横にしてＬＳＰでエクスプロージョンライン、女子３：

ボディ左に回しながら左足体重戻す、２３：ボディ左回転継続して右足横に、４２３：男

子の前を横切って左足横にして右手で男子の右手を取りＬＳＰでエクスプロージョンライ

ン） 

・クローズｔｏエクスプロージョンライン       ５２３，６２３ 

 （㊟５２３：左足体重移し女子と向き合い右手平を女子の左手平と合わせる、６２３：

再び右足横にしてＬＳＰでエクスプロージョンライン） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ               ７２３ 

 （㊟７２３：ウィスクｔｏＬを踊りながら左手で女子を引き付けて右回転させた後、女

子と正対してＣｌｄＰｏ、女子７：ボディ右に回しながら右足体重移す、２：ボディ右回

転継続して左足横に、３：右足左足の前に交差、その後はナチュラルターン前半などに継

続する） 

 

（２６） 

※ロールイン＆アウト※  （サンバのローリングオフジアームと同じ） 

ＲＦフォワードチェンジ、リバースターン後半、ナチュラルターン前半などを踊って

女子と正対してダブルＨＨｏ始める 

・オープンブレイク                 １２３ 

 （㊟１２３：左足後退、女子１２３：右足後退） 

・カールｔｏカドルＨｏ               ２２３ 

 （㊟２２３：右左右と右回りに３歩前進しながら左腕上げ女子を左回転させてカドルＨ

ｏとなる、女子２：ボディ左に回しながら左足前進、２：ボディ左回転継続して右足横後

にして男子に背面、３：男子に背面した状態で左足後退してカドルＨｏ） 

・ローリングオフジアームｔｏロールアウト      ３２３，４２３ 

 （㊟３２：カドルＨｏを保ち左右と２歩前進、３：右足体重のまま左手離し女子の右回

転をリード、４２３：左足横にしてイクスプロージョンライン、女子１：右足後退、２：

左足後退、３：ボディ右に回しながら右足前進ピボット、４：ボディ右回転継続して男子

の前を横切るように左足前進、２：右足横にしてＲＳＰ、３：右腕上げて左足体重掛けず

に右足に揃えシットライン） 

・ロールイン                    ５２３ 

 （㊟５２３：ウィスクｔｏＲを踊りながら女子を引き付けて右腕を女子の腰に巻き付け

左手平を女子右手平と合わせる、女子５２３：左回転スリーステップターンをして男子に

近付き右手平を男子の左手平と合わす） 

・ロールアウト                   ６２３ 

 （㊟６２３：ウィスクｔｏＬを踊りながら女子を右回転のスリーステップターンにリー

ド、女子６２３：右足から右回転スリーステップターンしてＲＳＰ） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ７２３ 



 （㊟７２３：ウィスクｔｏＲを踊りながら右手で女子を引き付けて左回転をリードし終

りは女子と正対、女子８２３：左回転スリーステップターンをして男子と正対） 

 

（２７） 

ＤＣに面して始める 

・ナチュラルターン前半＆後半            １２３，２２３ 

・オープニングアウト                ３２３ 

 （㊟３：右足女子の間に前進、２：女子を右に回しながら左足横少し前に、３：右足左

足の後に閉じてオープンＰＰ、シーケンスダンスの終り方参照） 

・イクスプロージョン                ４２３ 

 （㊟４２３：ＲＳＰで右手で女子左手を取り左手は腰の後に置いて左足小さく横に、女

子４２３：ＲＳＰで右足横にして右手上げてイクスプロージョンライン） 

・アンダーアームターンｔｏＬ            ５２３，６２３ 

 （㊟５２３：右手を上げて女子をその下で左回転させる、６２３：再度繰り返し、オー

プンＰＰの左足体重で終る、女子５２３：左手上げその下を腰を屈めながら右腕の肘を身

体の前に出すようにして左足から３歩で左回転、６２３：再度繰り返し、オープンＰＰの

右足体重で終る） 

・サイドシャッセｔｏＬ               １２３ 

・ＬＦパドバルセ                  ２２３ 

・サイドシャッセｔｏＬ               ３２３ 

 →㊟上記サイドシャッセｔｏＬに代えてＲＦパドバルセを踊ることもできる 

 

（２８） 

 男女正対し右足体重で始める 

・リバースターン１～３歩              １２３ 

・バックワードウォークｔｏハンマーロック      ２２３ 

 （㊟１：右足後退しながらＨｄＳｈＨｏ、２：左足後退しながら右腕を上げて女子を右

回転させる、３：右腕上げたまま左手で女子が背中に回した左手を取り右足左足に揃えて

ハンマーロックシェイプのダブルＨＨｏ、女子１：左右左と３歩で右回転しながら左腕を

背中に回し、背中に回した左手で男子の左手を取り右ボディを男子に直交させてハンマー

ロックシェイプのダブルＨＨｏ） 

・アームサークルｔｏＬ               １２３ 

 （㊟１２３：その場で左右左と３歩足踏みしながら、右腕下げつつ左腕を左方に引いて

女子を左回転させて女子を背面させ、続いて左腕上げつつ右腕左方に押して女子の左回転

を継続して終りに女子と正対する（終りには左腕上げて女子の左手を取り、右手で女子が

背中に回した右手を取った状態になる） 

・サークルウォークｔｏＬ              ２２３,３２３ 

 （㊟上記ポーズを保って右足から左回りに６歩前進） 

・アームサークルｔｏＲ               ４２３ 

 （㊟その場で右左右と３歩足踏みしながら、上記アームサークルｔｏＬと逆の動きをす

る（終りには右腕上げて女子の右手を取り、左手で女子が背中に回した左手を取った最初

の状態に戻る） 

・サークルウォークｔｏＲ              ５２３,６２３ 

 （㊟上記ポーズを保って右足から右回りに６歩前進） 

・アームサークルｔｏＲ               ７２３ 

 （㊟上記の動きを繰り返す） 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ８２３ 

 （㊟８２３：右左右とその場で３歩足踏みしながら左手離し左手を左方に払って女子を

右回転スピンさせる、その後はＬＦフォワードチェンジなどに続ける） 

 



（２９） 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面してダブルＨＨ

ｏで始める 

・ＬＦ＆ＲＦフォワードチェンジ           １２３，２２３ 

 （１２３：ダブルＨＨｏでＬＦフォワードチェンジ、２２３：ＲＦフォワードチェンジ

を踊り終りに左手平を女子左手平と合わせる、女子１２３：ＲＦバックワードチェンジ、

２２３：ＬＦバックワードチェンジ） 

・スピンｔｏＬ                   ３２３ 

（㊟３２３：女子が左回転するように左手で女子をプッシュして左足から３歩で左回

転スピンして女子と正対して終る、女子３２３：右足後退からの左回転スピンをして男子

と正対して終る） 

・ＬＦ＆ＲＦフォワードチェンジ           ４２３，５２３ 

 （㊟４２３：ダブルＨＨｏでＲＦフォワードチェンジ、５２３：ＬＦフォワードチェン

ジを踊り終りに右手平を女子右手平と合わせる、女子４２３：ＬＦバックワードチェンジ、

５２３：ＲＦバックワードチェンジ） 

・スピンｔｏＲ                   ６２３ 

 （㊟６２３：女子が右回転するように右手で女子をプッシュして右足から３歩で右回転

スピンして女子と正対して終る、女子６２３：左足後退からの右回転スピンをして男子と

正対して終る、その後はＬＦフォワードチェンジやリバースターン前半に継続できる） 

 →㊟ＬＦ＆ＲＦフォワードチェンジの代わりにＬＦ＆ＲＦパドバルセを踊ることもでき

る 

 

（３０） 

  ※ウィスクｔｏＲ＆Ｌ～ライトランジ～オープンテレマーク～オーバースエー※ 

 リバースターン後半などを踊り男女正対してダブルＨＨｏで始める 

・ウィスクｔｏＲ＆Ｌ                １２３，２２３ 

 （㊟１２３：左足からウィスクｔｏＲ、２２３：右足からウィスクｔｏＬ） 

・ウィスクｔｏＲ＆レディスピンｔｏＬ        ３２３ 

 （㊟ウィスクｔｏＲを踊りながら右手離し左手で女子の左回転をリード、女子３：右足

横に、２３：左右と２歩で左回転スピン） 

・ターンｔｏＬ＆レディウィスクｔｏＲ        ４２３ 

（㊟４：右足体重戻す、２：ボディ左に回しながら左足前進、３：右足左足に閉じて

ＲＳｈＰｏとなり右手で女子の左手を取る、女子４:左回転継続して左足前進、２：右足

横に、３：左足右足の後ろに交差してＲＳｈＰｏ） 

・ライトランジ                   ５２３，６２３ 

 （㊟５２３：右膝曲げ左手と左足を共に横後に伸ばしてランジライン、６２３：上記ポ

ーズを保つ、女子５２３：右足体重移して膝曲げ左手と左足を共に横後に、右手を斜め前

にそれぞれ伸ばしてランジライン、６２３：上記ポーズを保つ） 

・シャッセｔｏＬ＆レディスピンｔｏＬ        ７２３ 

 （㊟７２：右手で女子を引き付けながら左右と２歩左方にシャッセして女子と正対、

３：右足体重のままヘジテイト、女子７２３：左足から３歩で左回転スピンして男子と正

対） 

・オープンテレマーク                ８２３ 

 （㊟８２３：オープンテレマーク） 

・オーバースエー                  １２３，２２３ 

（㊟１２３：左足体重のまま膝曲げ右手で女子の腰を抱えてレフトランジ、２２３：

左膝曲げてオーバースエーライン、女子１２３：右足体重で右手で男子の首筋を抱える、

２２３：右膝曲げ左手身体の後方の斜め下に伸ばしてオーバースエー） 

 →㊟上記オープンテレマークを省いて直接オーバースエーに移行することもできる、ま

た、シャッセｔｏＬでフットチェンジしてリバースフレッカールに継続することもできる 



 

 

※ フットチェンジ ※ 

 

ＣｌｄＰｏからＲＳｈＰｏへのフットチェンジ 

 

（１）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに背面して終った

後、左足から始める 

・ヘジテイションチェンジ＆レディスピンｔｏＲ    １２３ 

 （㊟１２：ＤＷに左足後退しつつ女子の右回転をリード（両腕で女子を右回転にリード

してもよいし、左手上げてアンダーアームターンさせてもよい）、３：右足横前にしてＬ

ＯＤに面してＲＳｈＰｏ、女子１：右足から３歩で右回転スピンしてＬＯＤに面してＲＳ

ｈＰｏ） 

・ＬＦフォワードチェンジ              ２２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏでＬＦフォワードチェンジを踊りＤＣに面して終る、これに代えて左足

からのフォワードランを踊ることもできる） 

  

（２）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに背面して終った

後、左足から始める 

・ナチュラルターン後半＆レディスピンｔｏＲ     １２３ 

 （㊟１２３：左足からナチュラルターン後半を踊りながら女子の右回転スピンをリード

しＤＣに面してＲＳｈＰｏで終る、女子１２３：右足前進から男子のダブルナチュラルス

ピンを踊りＤＣに面してＲＳｈＰｏで終る） 

・ダブルサイドシャッセｔｏＲ            ２２３，３２３ 

 （㊟男女共に２２：ＤＷに沿って右足横に、３：左足右足に閉じてＤＣに面する、３２

３：再度同じステップを繰り返す、このステップは省いてもよい） 

・ナチュラルターン前半               ４２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏでＤＣに背面して終る、これに代えてＲＦフォワードチェンジを踊るこ

ともできる） 

 

（３）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどを踊りＤＣに面して終った後、

右足から始める 

・ヘジテイションチェンジ（シャッセｔｏＲ） 

＆レディターンｔｏＲ             １２３ 

 （㊟１２：ＤＷに沿って右足横にしながら女子の右回転をリード、３：左足右足に閉じ

てＲＳｈＰｏでＤＣに面して終る、女子１：ボディ右に回しながらＬＯＤに左足後退、

２：右足横後に、３：左足右足に閉じてＤＣに面してＲＳｈＰｏ、その後はナチュラルタ

ーン前半やＲＦフォワードチェンジを踊ることができる） 

 

（４）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからシャドーＰｏへ 

ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどを踊りＤＣに面して右足から始

める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＲ         １２３ 

 （㊟１２：右足前進しながら女子の右回転をリード、３：左足横少し前にしてＲＳｈＰ

ｏ、女子１２３：左足後退から３歩のナチュラルピボットを踊り男子に背面してＲＳｈＰ

ｏ、その後はナチュラルターン前半やＲＦフォワードチェンジなどに継続できる） 



 

（５）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

・ダブルナチュラルスピン                １２＆３ 

・フットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ             ２２３ 

 （㊟２２：女子右ＯＰに右足前進しながら女子を右回転にリード、（両腕で女子を右回

転にリードしてもよいし、左手上げてアンダーアームターンさせてもよい、３：左足前進

してＲＳｈＰｏ、女子２：左足後退、２：右足横少し前に、３：左足前進してＲＳｈＰ

ｏ） 

 

（６）リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊った後、左足から始める 

・リバースターン前半                １２３ 

 （㊟左足からリバースターン前半をアンダーターンで踊るので交差の動作はない、すな

わち１：ＤＣに左足前進、２：ＤＷに右足横に、３：左足右足に閉じてＤＣに面して終

る） 

・ヘジテイションチェンジ（シャッセｔｏＲ） 

＆レディターンｔｏＬ              ２２３ 

 （㊟２２：ＤＷに沿って右足横にしながら女子の左回転をリード、３：左足右足に閉じ

てＤＣに面してＲＳｈＰｏとなる、女子２：ＬＯＤに左足前進しながらボディ左に回し始

める、２：ボディ左回転継続してＤＷに沿って右足横に、３：左足右足に閉じてＤＣに面

してＲＳｈＰｏ） 

・ダブルサイドシャッセｔｏＲ            ３２３，４２３ 

 （㊟男女共に３２：ＤＷに沿って右足横に、３：左足右足に閉じてＤＣに面する、４２

３：再度同じステップを繰り返す、このステップは省いてもよい） 

・ナチュラルターン前半               ５２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏでＤＣに背面して終る、これに代えてＲＦフォワードチェンジを踊るこ

ともできる） 

 

（７）リバースターン前半やＬＦバックワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

リバースターン前半やＬＦバックワードチェンジなどを踊った後、右足から始める 

・リバースターン後半＆レディスピンｔｏＬ      １２３ 

 （㊟１２３：右足リバースターン後半をアンダーターンしながら女子の左回転スピンを

リードし逆ＤＷに面してＲＳｈＰｏで終る、女子１２３：左足前進から男子のダブルリバ

ーススピンを踊り逆ＤＷに面してＲＳｈＰｏで終る） 

・ダブルサイドシャッセｔｏＬ            ２２３，３２３ 

 （㊟男女共に２２：ＤＷに沿って左足横に、３：右足左足に閉じてＤＣに背面、３２

３：再度同じステップを繰り返す、このステップは省いてもよい） 

・ナチュラルターン後半               ４２３ 

 （㊟ＲＳｈＰｏでＤＣに面して終る、これに代えてＬＦバックワードチェンジを踊るこ

ともできる） 

 →㊟上記（４）のフットチェンジよりも動きが軽快 

 

（８）リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して終った後、

左足から始める 

・フットチェンジ＆レディターンｔｏＬ        １２３ 

 （㊟１２：ＤＣに左足前進しながら女子左回転をリードしてホールド離す、３：ＤＣに

右足前進してＲＳｈＰｏ、女子１：ボディ左に回しながらＤＣに右足後退、２：ＤＣに左

足前進、３：ＤＣに右足前進して男子に背面しＲＳｈＰｏで終る） 

・リバースターン前半                ４２３ 



 （㊟ＲＳｈＰｏでＬＯＤに背面して終る） 

 

（８）リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどからＲＳｈＰｏへ 

リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面して終った後、

左足から始める 

・オープンブレイクｔｏＲＳｈＰｏ          １２３，２２３ 

 （㊟１２３：ダブルＨＨｏとなり左足後退しながら女子と離れる、２２：右足体重戻し

ながら左腕上げて女子を左回転させる、３：左足右足に閉じてＤＣに面しＲＳｈＰｏ、女

子１２３：ダブルＨＨｏとなり右足後退しながら男子と離れる、２２３：左右左と３歩で

左回転してＤＣに面しＲＳｈＰｏ） 

 →㊟ダブルＨＨｏでオーブンブレイクからＲＳｈＰｏになる代わりに、ＨｄＳｈＨｏで

右手上げて女子左回転させてＲＳｈＰｏになることもできる 

 

 

ＲＳｈＰｏからＣｌｄＰｏへのフットチェンジ 

 

（１）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン後半（ＲＳｈＰｏ）やＬＦフォワードチェンジなどを踊りＤＣに面

し右足から始める 

・ヘジテイションチェンジ（シャッセｔｏＲ） 

＆レディターンｔｏＲ              １２３ 

（㊟１２：ＤＷに沿って右足横にしながら女子の右回転をリード、３：左足右足に閉じて

ＣｌｄＰｏでＤＣに面して終る、女子１：ボディ右に回しながらＬＯＤに右足前進、２：

左足横後に、３：右足左足に閉じてＤＣに背面してＣｌｄＰｏ） 

・ナチュラルターン前半               ２２３ 

 （㊟ＤＣに背面して終る、これに代えてＲＦフォワードチェンジを踊ることもできる） 

 

（２）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン後半（ＲＳｈＰｏ）やＬＦフォワードチェンジなどを踊りＤＣに面

して右足から始める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＲ        １２３ 

 （㊟１２：ボディ右に回しながらＬＯＤに右足前進して女子右回転をリード、３：左足

前進してＤＷに面しＣｌｄＰｏ、女子１２３：右足前進から３歩で右回転スピンして男子

と正対しＤＷに背面してＣｌｄＰｏで終る） 

・ナチュラルターン前半               ２２３ 

 （㊟右足前進から始めてＤＣに背面して終る） 

 

（３）ナチュラルターン後半やＬＦフォワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン後半（ＲＳｈＰｏ）やＬＦフォワードチェンジなどを踊りＤＣに面

して右足から始める 

・サイドスイングｔｏＲ               １２３ 

 （㊟１２３：右足横にしてスエー左に） 

・サイドスイングｔｏＬ               ２２３ 

 （㊟２２３：左足横にしてスエー右に） 

・レディスピンｔｏＲ                ３２３ 

（㊟上記（２）のフットチェンジ＆レディスピンｔｏＲと同じ） 

・ナチュラルターン前半               ４２３ 

（㊟ＤＣに背面して終る） 

 

（４）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 



ナチュラルターン前半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに

背面して左足から始める 

・ヘジテイションチェンジ（シャッセｔｏＬ） 

＆レディターンｔｏＲ              １２３ 

 （㊟１２：ＤＷに沿って左足横にしながら女子の右回転をリード、３：右足左足に閉じ

てＣｌｄＰｏでＤＣに背面して終る、女子１：ボディ右に回しながらＬＯＤに左足後退、

２：右足横に、３：左足右足に閉じてＣｌｄＰｏでＤＣに面して終る） 

・ナチュラルターン後半               ２２３ 

 （㊟ＤＣに背面して終る、これに代えてＬＦバックワードチェンジを踊ることもでき

る） 

 

（５）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン前半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに

背面して左足から始める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＲ        １２３ 

 （㊟１２：ボディ右に回しながらＬＯＤに左足後退して女子右回転をリード、３：右足

前進してＤＣに背面しＣｌｄＰｏ、女子１２３：左足後退から３歩で右回転スピンして男

子と正対しＤＣに面してＣｌｄＰｏで終る） 

・ナチュラルターン後半               ２２３ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

 

（６）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン前半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに

背面して左足から始める 

・サイドスイングｔｏＬ               １２３ 

 （㊟１２３：左足横にしてスエー右に） 

・サイドスイングｔｏＲ               ２２３ 

 （㊟２２３：右足横にしてスエー左に） 

・レディスピンｔｏＲ                ３２３ 

（㊟上記（５）のフットチェンジ＆レディスピンｔｏＲと同じ） 

・ナチュラルターン前半               ４２３ 

（㊟ＤＣに面して終る） 

 

（７）ナチュラルターン前半やＲＦバックワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

ナチュラルターン前半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦバックワードチェンジなどを踊りＤＣに

背面して左足から始める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＲ         １２３ 

 （㊟１２：左足後退しながら女子の右回転をリード、３：右足横少し前に、女子１２

３：左足後退から３歩で右回転スピン） 

・フォワードラン＆レディスピンｔｏＲ         ２２３ 

 （㊟２２３：左右左と３歩女子に向けて前進、女子２２３：さらに３歩で右回転を継続

して男子に正対、その後はナチュラルターン前半やＲＦフォワードチェンジなどに継続で

きる） 

 

（８）リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

リバースターン後半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面

して左足から始める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＬ        １２３ 

（㊟１２：ＬＯＤに左足前進しながら女子左回転をリード、３：ＬＯＤに右足前進し

てＬＯＤに面しＣｌｄＰｏ、女子２２３：左足前進から３歩左回転ピボットして男子と正



対しＬＯＤに背面してＣｌｄＰｏで終る） 

・リバースターン前半                 ２２３ 

 

（９）リバースターン後半やＲＦフォワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

リバースターン後半（ＲＳｈＰｏ）やＲＦフォワードチェンジなどを踊りＬＯＤに面

して左足から始める 

・サイドスイングｔｏＬ               １２３ 

 （㊟１２３：左足横にしてスエー右に） 

・サイドスイングｔｏＲ               ２２３ 

 （㊟２２３：右足横にしてスエー左に） 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＬ        ３２３ 

（㊟上記（５）のフットチェンジ＆レディスピンｔｏＬと同じ） 

・リバースターン前半                ４２３ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

 

（１０）リバースターン前半やＬＦバックワードチェンジなどからＣｌｄＰｏへ 

リバースターン前半（ＲＳｈＰｏ）やＬＦバックワードチェンジなどを踊りＬＯＤに

背面して右足から始める 

・フットチェンジ＆レディスピンｔｏＬ        １２３ 

 （㊟１２：ボディ左に回しながらＤＣに右足後退して女子左回転をリード、３：ＤＷに

左足前進、女子１２３：左足後退から３歩左回転ピボットして男子と正対しＤＷに背面し

てＣｌｄＰｏで終る） 

・ナチュラルターン前半               ２２３ 

 （㊟アンダーターンしてＤＣに背面して終る） 

 

 

 

 

※ ＣｌｄＰｏからＰＰあるいはオープンＰＰへの移行 ※ 

 

ナチュラルターンから 

（１）※オープンＰＰの右足体重で終る※ 

・ナチュラルターン後半               １２３ 

・オープニングアウト                ２２３ 

 （㊟２：右足女子の間に前進、２：女子を右に回しながら左足横少し前に、３：右足左

足の後に閉じてオープンＰＰ、シーケンスダンスの終り方参照） 

 

（２）※オープンＰＰの右足体重で終る※ 

・ナチュラルターン後半               １２３ 

・フォワードランｔｏオープンＰＰ          ２２３ 

（㊟２：右足前進しながら左手のホールド離し女子の右回転をリード、２：左足横少

し前にしてオープンＰＰ、３：オープンＰＰで右足前進、女子２：左足後退しながらボデ

ィ右に回す、２：ボディ右に回しながら右足横少し前にしてオープンＰＰ、３：オープン

ＰＰで左足前進） 

 

（３）※オープンＰＰの左足体重で終る※ 

・ナチュラルターン前半               １２３ 

・ランニングフィニッシュ（レディターンｔｏＲ）   ２２３ 

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足後退、２：女子の両足の間に右足前進しながら女子



を身体の前を右方に横切らせる、３：左足前進してオープンＰＰ、女子２：右足前進、

２：男子の前を横切って左足横にしてボディ右に回す、３：右回転継続して右足前進して

オープンＰＰ） 

 

（４）※オープンＰＰの左足体重で終る※ 

・ナチュラルターン前半               １２３ 

・アウトサイドチェンジｔｏオープンＰＰ       ２２３ 

 （㊟２：左足後退、２：右足後退しながらボディ左に回す、３：左足前進して左手のホ

ールド離してオープンＰＰ） 

 

（５）※オープンＰＰの左足体重で終る※（レントラーワルツから） 

・ナチュラルターン後半               １２３ 

・ＲＦパドバルセ＆レディスピンｔｏＲ        ２２３ 

 （㊟２２３：右足前進からのパドバルセを踊りながら左手を上げて女子を右回転スピン

させて手を離した後、右手で女子左手を取ってオープンＰＰ、女子２２３：左足前進から

右回転スピンしてオープンＰＰ） 

・ステップポイント                  ３２３ 

 （㊟３：オープンＰＰで左足前進、２３：左足体重のまま右足前にポイント） 

 

リバースターンから 

（１）※オープンＰＰの左足体重で終る※ 

・リバースターン前半                １２３ 

・アウトサイドチェンジｔｏＬ            ２２３ 

 （㊟２２：右足後退しながらボディ左に回し左手のホールド離す、３：左足前進してオ

ープンＰＰ、女子２２：左足前進、３：右足前進してオープンＰＰ） 

 

（２）※オープンＰＰの左足体重で終る※ 

・リバースターン後半                １２３ 

・プロムナードランｔｏオープンＰＰ         ２２３ 

（㊟サンバのプロムナードランのように、２：ＤＷに左足前進しながら左手のホール

ド離す、２：右足横にしながら女子の右回転をリード、３：左足横してオープンＰＰ、女

子２：右足後退、２：左足横にしながらボディ右に回す、３：右足横にしてオープンＰ

Ｐ） 

 

（３）※オープンＰＰの左足体重で終る※ 

・リバースターン前半                １２３ 

・ホバーリバースターンｔｏＰＰ           ２２３ 

 （㊟２２：スエー右にしてＤＣに右足後退しながらボディ左に回す、３：スエー戻して

ＤＷに左足横にしてＰＰ） 

 

 

 

       ※ ＣｌｄＰｏからオープンＣＰＰへの移行 ※ 

 

（１）※オープンＣＰＰの左足体重で終る※ 

・ナチュラルターン前半               １２３ 

・ランニングフィニッシュ              ２２３ 

 （㊟２：左足後退、２：ボディの右回転少なくして右足横少し前に置き右手のホールド

離す、３：左足前進してオープンＣＰＰ、女子２：右足前進、２：左足横前に、３：右足



前進してオープンＣＰＰ） 

 

（２）※オープンＣＰＰの右足体重で終る※ 

・リバースターン前半                １２３ 

・レディスピンｔｏＬ                ２２３ 

 （㊟２：右足後退しながら右手離し女子が身体の前を左方に横切るように左回転をリー

ド、２：左足横少し前に、３：右足前進してオープンＣＰＰ、女子２２３：左足前進から

３歩で左回転スピンをしてオープンＣＰＰで終る） 

 

（３）※オープンＣＰＰの右足体重で終る※ 

・リバースターン前半                １２３ 

・リバースターン後半 

＆レディスパイラルターンｔｏＬ         ２２３ 

 （㊟２２３：通常のリバースターン後半を踊りながら左上げて女子左回転スパイラルタ

ーンにリード、女子２２３：左足前進からの左回転スパイラルターン） 

・ＣＰＰラン                   ３２３ 

 （㊟３２３：ＣＰＰとなり左右左と３歩前進、女子３２３：ＣＰＰで右左右と３歩前

進） 

 

（４）※オープンＣＰＰの右足体重で終る※ 

・ランニングフィニッシュｔｏＰＰ          １２３ 

 （㊟ＣｌｄＰｏの左足後退から始めＰＰで終る） 

・イン＆アウトランの１～３歩            ２２３ 

（㊟２：オープンＰＰで右足前進、２：ボディ右回しながら女子の前を横切り左足横

少し後ろに、３：オープンＣＰＰで右足前進、女子２２３：左右左と３歩前進してオープ

ンＣＰＰ、サンバのＰＰ＆ＣＰＰランと同じ要領） 

 


