VIIl. FIGURY TANECZNE:

a) "Obroty po kole'.

b) "Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna. Obie mogg by¢ wykony-
wane w miegjscu bgdZ w ruchu postepowym.

c) "Nakrywany" - np. w potgczeniu z figurg "Od sie - do sie".

d) "Odwirek" - wykonywana w obrotach w prawo w miegjscul.

e) "Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie.
f) "Zapraszana® - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach oraz w ruchu
postQuarkXPressowo - obrotowym.

g) "Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.

IX. UWAGA

W tej kategorii dopuszcza sie modyfikowanie, dowolne tgczenie krokdw i figur oraz
wprowadzanie innych elementdéw ruchowych. Wszelkie dowolne elementy i frag-
menty tanca muszg by¢ zgodne z kanonem i zasadami oberka jako tanca
tfowarzyskiego oraz z jego stylem i charakterem.
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OBEREK

Oberek - kategoria Il

I. USTAWIENIA W PARZE, UJECIA, OBJECIA | POLOZENIA RAK

A. PODSTAWOWE POLOZENIA RAK:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dot,

c) reka wzniesiona w goére w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dionie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gérze,

f) prawa bgd? lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).

B. USTAWIENIA W PARZE - UJECIA | OBJECIA:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki. Rece wolne mogg mieé potozenie rézne:

- opuszczone swobodnie w ddt,

- oparte na biodrach,

- uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki a lewa tancerza z prawq tancerki (fancerz podtrzymuje
dtonie tancerki).

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie rgk zamkniete okragte.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete pdtokragte. Tancerz lewqg
rekq podtrzymuje prawg dtor tancerki.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pdtokrggte. Tancerz lewqg
rekq podtrzymuje prawg dtor tancerki.

f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte. Rece wolne mogg miec¢
potozenie rézne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok.

g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawq rekg obejmu-
je tancerke. Rece wolne mogg miec¢ potozenie rézne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok,

- lewa reka tancerza wzniesiona w gdre w skos a prawa reka tancerki podtrzymuje
spddnice.
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Il. PODSTAWOWE ELEMENTY RUCHU:
a) Bieg oberkowy (frzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

Ill. KROKI TANECZNE:

a) Kroki podstawowe:

1. krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do
tytu,

2. krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tylu. Tanczge tym krokiem mozna stosowaé dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3. krok podstawowy z Ewierézwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupnied i z przy-
tupnieciami na "2" w takcie,

4, krok podstawowy tarnczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem w miejscu
W prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi.

b) Krok obrotowy - sktada sie z dwdch pdtobrotéw: z tzw. pdtobrotu do przodu i
pdtobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kota. Mozna
go tanczy¢ bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

IV. ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERZA:
a) "Holubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze w
pdtobrotach tarnczonych do przodu np. w ruchu postepowo obrotowym, w obrotach
i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze "od sie - do sie".

V. ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERKE:
a) "Krok kotysany".
b) "Obroty tancerki' pod rekg tancerza w miejscu.

VL. PRZYTUPNIECIA | ZAKONCZENIA TEMATOW:

a) przytupniecie trzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

c) tupniecie pojedyncze , ktdre moze by¢ stosowane na kazdq z trzech czesci taktu,
d) ptaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie.

VII. FIGURY TANECZNE:

a) "Obroty po kole".

b) "Zapraszana" - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach,

c) "Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.
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IV .ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERZA:

a) "Hotubiec" - wykonywany jest wytqcznie przez mezczyzn i tylko w trzeciej czesci
taktu (na "3"), zawsze w pdtobrotach tanczonych do przodu np. w ruchu postepowo
- obrotowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze "od sie - do sie".

b) "Krzesany" - ruch krzesania wykonywany jest w oberku przede wszystkim przez
mezczyzn, ale mogg go stosowad réwniez kobiety - oczywiscie w bardziej stonowanej
formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2") zawsze tanczgc do
przodu np. w ruchu postepowym do przodu po linii prostej, w ruchu postepowo - obro-
tfowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu, w miejscu z cwierézwrotami w prawo i
w lewo. Ruch krzesania moze by¢ réwniez tgczony z hotubcem. W tym przypadku
krzesanie wykonywane jest na "2" w takcie a hotubiec na "3" tego samego taktu.

c) "Uderzenie dtonig o kolano" - wykonywane jest zawsze na "3" w takcie. Jest
stosowane w potgczeniu z innymi krokami w ruchu postepowym do przodu, w ruchu
postepowo - obrotowym oraz w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

d) "Obloczek" - stosowany jest gtdwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz w obro-
tach i krgzeniu pary w miejscu.

e) "Przykleki" - wykonywane sq zawsze na "1" w takcie i mogg miec rdzne formy. Sq
zwarte, skupione a ciezar ciata tancerza jest rbwnomiernie roztozony na obie nogi:

V. ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERKE:

a) "Krok kotysany".

b) "Obroty tancerki":

- pod rekqg tancerza w miejscu

- pod rekqg tancerza w ruchu postepowo - obrotowym

- obroty tancerki w miejscu: z rekoma na biodrach, bgdz z ptaskim doskokiem na obie
nogi na "1" w takcie (z otwarciem rgk do boku).

c) "Obtoczek" - wykonywany tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz partner.

d) "Krzesanie" - wykonywane na "2" w takcie duzo delikatniej niz tancerz.

VI. PRZYTUPNIECIA | ZAKONCZENIA TEMATOW:

a) przytupniecie trzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

c) tupniecie pojedyncze , ktére moze byc¢ stosowane na kazdg z 3 czesci taktu,
d) ptaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie,

e) réznego rodzaju przykleki.

VII. UNOSZENIA | PRZENOSZENIA TANCERKI:

Zaleca sie stosowad najprostsze unoszenia, w ktérych sylwetka tancerki utrzymana
jest w pozycji pionowe;:

a) uniesienie tancerki w gére w miejscu bez obrotu,

b) uniesienie tancerki w gére w miejscu z pdtobrotem w prawo,

¢) po obrotach pary w prawo po kole w objeciu zamknietym w dwédch taktach (bez
zmiany objecia) przeniesienie tancerki z petnym obrotem w prawo (tutdw tancerki
pionowo, biodra réwnolegle do partnera, nogi lekko zgiete w kolanach).
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d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete pdtokragte. Trzy sposoby uje-
cia rgk:

-tancerz lewq rekg podtrzymuje prawqg dton tancerki,

-z chwytem za nadgarstki,

- ujecie poétokragte pogtebione z chwytem za tokcie lub jeszcze gtebie.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pdtokragte. Trzy sposoby
ujecia rgk (jak w punkcie d)

f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte. Rece wolne mogg mieé
potozenie rdzne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok.

g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawqg rekg obejmu-
je tancerke. Rece wolne mogg miec potozenie rdzne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok,

- lewa reka tancerza wzniesiona w gére w skos a prawa reka tancerki podtrzymuje
spddnice.

Il. PODSTAWOWE ELEMENTY RUCHU:

a) Chéd oberkowy "gtadki” - trzy wersje:

- "gtadki" wolny (jeden krok w takcie),

"gtadki" zwykty (frzy kroki chodu w takcie),

- "gtadki" akcentowany ( z przytupnieciami).

b) Chdd oberkowy "uginany” (trzy kroki chodu w takcie).

C) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

Ill. KROKI TANECZNE:

a) Kroki podstawowe:

1.krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do
tytu.

2. krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tylu. Tanczge tym krokiem mozna stosowaé dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu.

3. krok podstawowy z ¢wierézwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupnied i z przy-
tupnieciami na "2" w takcie.

4, krok podstawowy tanczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem w miejscu
w prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi.

b) Krok obrotowy - sktada sie z dwdch pdtobrotéw: z tzw. pdtobrotu do przodu i
pdtobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kota. Mozna
go tanczy¢ bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

oberek str. 6

OBEREK - kategoria IV
I. USTAWIENIA W PARZE, UJECIA, OBJECIA | POLOZENIA RAK

A. PODSTAWOWE POLOZENIA RAK:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dot,

c) reka wzniesiona w goére w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dtonie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gérze,

f) prawa bgd? lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysoko$ci pasa
(potozenie dla partnera).

B. USTAWIENIA W PARZE - UJECIA | OBJECIA:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki. Rece wolne mogg mieé potozenie rézne:

- opuszczone swobodnie w dét,

- oparte na biodrach,

- uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki a lewa tancerza z prawqg tancerki (fancerz podtrzymuje
dtonie tancerki).

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie rgk zamkniete okragte.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete pdtokrggte. Dwa sposoby
ujecia rgk:

-tancerz lewq rekg podtrzymuje prawq dton tancerki,

-z chwytem za nadgarstki.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte. Dwa sposoby
ujecia rgk (jak w punkcie d).

f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte. Rece wolne mogqg miec
potozenie rdzne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok.

g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawqg rekg obejmu-
je tancerke. Rece wolne mogag miec¢ potozenie rézne:

- swobodnie opuszczone w dot,

- oparte na biodrach,

- wzniesione w bok,

- lewa reka tancerza wzniesiona w gére w skos a prawa reka tancerki podtrzymuje
spédnice.
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Il. PODSTAWOWE ELEMENTY RUCHU:
a) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

Ill. KROKI TANECZNE:

a) Kroki podstawowe:

1. krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do
tytu,

2. krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tytu. Tanczgc tym krokiem mozna stosowaé dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3. krok podstawowy z ¢wierézwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupnied i z przy-
tupnieciami na "2" w takcie,

4, krok podstawowy tanczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem w miegjscu
w prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi,

b) Krok obrotowy - skiada sie z dwdch poétobrotdw: z tzw. pédtobrotu do przodu

i pdtobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tarncu par po obwodzie kota. Mozna
go tanczy¢ bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

IV. ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERZA:

a) "Holubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze w
pdtobrotach tanczonych do przodu np. w ruchu postepowo obrotowym, w obrotach
i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze "od sie - do sie".

b) "Krzesany" - ruch krzesania wykonywany jest w oberku przede wszystkim przez
mezczyzn, ale mogg go stfosowad réwniez kobiety - oczywiscie w bardziej stonowanej
formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2") zawsze tanczgce do
przodu np. w ruchu postepowym do przodu po linii prostej, w ruchu postepowo -
obrotowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu, w miejscu z cwierézwrotami w
prawo i w lewo. Ruch krzesania moze by¢ rdwniez tgczony z hotubcem. W tym przy-
padku krzesanie wykonywane jest na "2" w takcie a hotubiec na "3" tego samego
taktu.

¢) "Obloczek" - stosowany jest gtéwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz

w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

d) "Przykleki" - wykonywane sg zawsze na "1" w takcie i mogg miec¢ rdzne formy. Sq
zwarte, skupione a ciezar ciata tancerza jest rtbwnomiernie roztozony na obie nogi:
-przyklek pojedynczy wykonywany w migjscu,

‘przyklek zwielokrotniony w miejscu z ¢wierézwrotami w prawo i w lewo i klasnieciami
w dtonie,

‘przykleki tzw. kolanka w ruchu obrotowym pary w miejscu.

V. ELEMENTY OZDOBNE STOSOWANE PRZEZ TANCERKE:
a) "Krok kotysany".

b) "Obroty tancerki":

- pod rekg tancerza w miejscu,

- pod rekqg tancerza w ruchu postepowo - obrotowym,
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- obroty tancerki w miejscu z rekoma na biodrach.
c) "Obtoczek" - wykonywany tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz partner.
d) "Krzesanie" - wykonywane na "2" w takcie duzo delikatniej niz tancerz.

VI. PRZYTUPNIECIA | ZAKONCZENIA TEMATOW:

a) przytupniecie frzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

c) tupniecie pojedyncze , ktére moze by¢ stosowane na kazdg z trzech czesci taktu,
d) ptaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie,

e) réznego rodzaju przykleki.

VII. FIGURY TANECZNE:

a) "Obroty po kole".

b) "Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna. Obie mogg by<¢ wykony-
wane w miejscu bgdZ w ruchu postepowym.

c) "Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie
oraz w ruchu postQuarkXPressowo obrotowym.

d)'Zapraszana” - wykonywana jest w dwodch lub w czterech taktach.

e)'Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o§ obrotu wypada pomiedzy
tarnczgcymi.

OBEREK - kategoria V
I. USTAWIENIA W PARZE, UJECIA, OBJECIA | POLOZENIA RAK

A. PODSTAWOWE POLOZENIA RAK:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dot,

c) reka wzniesiona w goére w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dtonie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gérze,

f) prawa bgd? lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysoko$ci pasa
(potozenie dla partnera).

B. USTAWIENIA W PARZE - UJECIA | OBJECIA

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki. Rece wolne mogg mieé potozenie rézne:

- opuszczone swobodnie w dét,

- oparte na biodrach,

- uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete. Prawa reka tancerza
potgczona z lewq tancerki a lewa tancerza z prawqg tancerki (fancerz podtrzymuje
dtor\ tancerki).

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie rgk zamkniete okragte.
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