Systematyka krokéw i figur
PS CIOFF’

TANCE POLSKIE W FORMIE TOWARZYSKIE)

\s
> '\<.

KOMISJA DS. TANCOW POLSKICH
POLSKIEJ SEKCIJI CIOFF

Pierwsze wydanie: PULAWY 27 LUTEGO 2003 r.
Data opracowania: 02 GRUDNIA 2022 r.



\ 4

o\

Systematyka krokdw i figur - PS CIOFF’ @

TANCE POLSKIE W FORMIE TOWARZYSKIE)

Krakowiak — kategoria |

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a)
b)
c)

rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,
rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),
rece swobodnie opuszczone w dot.

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)
b)

d)

e)

Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete,

Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza

potagczona z lewa reky tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e s oparte na biodrach,

e |ewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,

e swobodnie opuszczone w dof.

Ustawienie 3 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tarca, w odlegtosci

swobodnie wyprostowanych rak - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza

potagczona z lewag reki tancerki (tancerz podtrzymuje diton tancerki).

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e s oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,

e swobodnie opuszczone w dof.

Ustawienie 4 - przodem do siebie, w odlegtosci swobodnie wyprostowanych

rak - ujecie rgk zamkniete na krzyz. Prawa reka tancerza potgczona uchwytem

dtoni z prawa reka tancerki a lewa z lewg reka tancerki,

Ustawienie 5 - przodem do siebie w dos¢ bliskiej odlegtosci - objecie otwarte

tzw. podstawowe. Tancerz prawg reka obejmuje tancerke w pasie, lewa reka

tancerki oparta dfonig na prawym ramieniu tancerza.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e s oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,

e swobodnie opuszczone w dof.

Krakowiak
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f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie w bliskiej odlegtosci i przodem do kierunku
tanca - objecie otwarte. Tancerz prawg rekg obejmuje tancerke od tytu
w pasie, lewa reka tancerki oparta na prawym barku tancerza.
Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:
e s oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje

spddnice,

e swobodnie opuszczone w dof.

Podstawowe elementy ruchu tanecznego:

a)

b)
c)

chod taneczny w rytmie cwierénut - do przodu i do tytu przeplatany
przytupnieciami,

kroki chodu dostawnego w bok - w prawo i w lewo bez akcentéw i z akcentami,
bieg taneczny w rytmie éwier¢nut - do przodu i do tytu przeplatany przytupnieciami.

Kroki taneczne:

a)

b)

c)

Cwalty:

1) cwat bezzmienny,

2) cwat bezzmienny z doskokiem na "2" w takcie,

3) cwat z akcentem (tupnieciem) nogg kierunkowg na "1" w taktach nieparzystych
- stosuje tylko tancerz.

Krzesany:

1) krzesany z przytupnieciem trzykrotnym w rytmie: dwie ésemki - ¢wierénuta,

2) krzesany z przytupnieciem dwukrotnym w rytmie: dwie ¢wierénuty.

Krok obrotowy - "Kulawy": mozna go tanczy¢ do przodu, do tytu oraz po liniach

matego kota.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a)

b)

c)
d)

przytupniecie miarowe w rytmie dwodch c¢wierénut wykonane w miejscu
i do przodu,

przytupniecie trzykrotne w rytmie dwodch dsemek i CEwierénuty wykonane
w miejscu i do przodu,

tupniecie pojedyncze na "1" lub na "2" w takcie,

doskok na "2" w takcie na obie nogi.

Krakowiak
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V. Figury taneczne:
a) Oparte na krokach cwatu:

1) "Po kole" - cwat bez akcentéw i z akcentami (przytupnieciami) w rdznych
ustawieniach tancerza i tancerki wzgledem siebie w parze - z r6znymi ujeciami,
objeciami i potozeniami rak.

2) "Drobna kaszka" - (tradycyjna) tanczy sie jg w miejscu ruchem obrotowym,
poruszajac sie drobnymi krokami cwatu w prawo i w lewo wokét wspdlnej dla
pary osi obrotu w ustawieniu przodem do siebie - ujecie rgk zamknietych na krzyz
(ustawienie 4).

b) Oparte na kroku krzesanym:

1) "Krzesana zwykfa" - realizowana w ustawieniu naprzeciw siebie, nogami
jednoimiennymi. Rece oparte na biodrach. Partnerka moze dtoAmi
podtrzymywac spddnice.

2) "Krzesana zwyktfa" - realizowana w ustawieniu 1.

Krakowiak
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L.

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,
b) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),
c) reka wzniesiona w gére w skos,

d) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dionie odwrécone

wewnetrzng strong ku gorze,
e) rece swobodnie opuszczone w dof.

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.
b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potaczona z lewa rekga tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).
Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:
e sy oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje

spddnice,
e swobodnie opuszczone w dét.

c) Ustawienie 3 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tarnca, w odlegtosci
swobodnie wyprostowanych ragk - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza

potaczona z lewa reki tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).
Rece wolne mogg miec¢ potozenia rdzne:
e sy oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje

spddnice,
e swobodnie opuszczone w dét.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie, w odlegtosci swobodnie wyprostowanych
rak - ujecie rgk zamkniete na krzyz. Prawa reka tancerza potgczona uchwytem

dtoni z prawa reka tancerki a lewa z lewg reka tancerki.

e) Ustawienie 5 - przodem do siebie w dos¢ bliskiej odlegtosci - objecie otwarte
tzw. podstawowe. Tancerz prawg rekg obejmuje tancerke w pasie, lewa reka

tancerki oparta dfonig na prawym ramieniu tancerza.
Rece wolne mogg miec¢ potozenia rdzne:

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje

spddnice,

e lewa reka partnera wzniesiona w gore w skos a prawa reka partnerki

oparta na biodrze badz podtrzymuje spddnice
e swobodnie opuszczone w dét.

Krakowiak
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f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie w bliskiej odlegtosci i przodem do kierunku
tanca - objecie otwarte. Tancerz prawg rekg obejmuje tancerke od tytu
w pasie, lewa reka tancerki oparta na prawym barku tancerza.

Rece wolne mogg miec¢ potozenia rdzne:
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e lewa reka partnera wzniesiona w gore w skos a prawa reka partnerki
oparta na biodrze badz podtrzymuje spddnice,
e swobodnie opuszczone w dét.

g) Ustawienie 7 - bokiem do siebie i przodem w przeciwnych kierunkach
w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rak - ujecie rgk jednoimiennych.
W ustawieniu np. prawym bokiem do siebie prawe rece sg potgczone a lewe
moga miec potozenia rozne:

e sy oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,

e uniesione w goére w skos,

e wzniesione w bok,

e swobodnie opuszczone w dét.

h) Ustawienie 8 - przodem do siebie w dos¢ bliskiej odlegtosci z nieznacznym
przesunieciem sylwetek tanczacych w lewo - wzajemne objecie sie prawymi
rekami od przodu w pasie. Rece wolne mogg mieé potozenia rézne:

e sy oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,

e uniesione w goére w skos,

e swobodnie opuszczone w dét.

II. Podstawowe elementy ruchu tanecznego:

a) chdd taneczny w rytmie éwierénut - do przodu, do tytu i w obrocie przeplatany
przytupnieciami,

b) kroki chodu dostawnego w bok - w prawo i w lewo bez akcentéw i z akcentami,

c) biegtaneczny w rytmie ¢wierénut - do przodu, do tytu oraz w obrotach przeplatany
przytupnieciami,

d) ptaski bieg taneczny w rytmie dwie dsemki - ¢wierénuta do przodu, do tytu oraz
w obrotach, przeplatany przytupnieciami.

Krakowiak
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III. Kroki taneczne:

a)

b)

d)

Cwalty:

1) cwat bezzmienny,

2) cwat z akcentem (tupnieciem) nogg kierunkowa na "1" w taktach nieparzystych
- stosuje tylko tancerz,

3) cwat bezzmienny np. w prawo z doskokiem na "2" w takcie - bez akcentu
i z akcentami,

4) cwat zmienny z pétobrotami w prawo i w lewo (na przemian) w kazdym
parzystym takcie na "2" bez akcentu i z akcentami,

5) cwat z przytupnieciami miarowymi - stosuje tancerz i tancerka,

6) cwat z akcentem nogg odkierunkowg - skrzyznie przed sobg na "1" w taktach
nieparzystych - stosuje tylko tancerz.

Krzesany:

1) krzesany z przytupnieciem trzykrotnym w rytmie: dwie ésemki - ¢wierénuta,

2) krzesany z przytupnieciem dwukrotnym w rytmie: dwie ¢wierénuty,

3) krzesany z przytupnieciem trzykrotnym i pétobrotami w prawo i w lewo,

4) krzesany z petnym obrotem w prawo i w lewo w taktach parzystych - stosujg tylko
tancerki,

5) krzesany z ptaskim doskokiem na obie nogi i klasnieciem w dtonie w taktach
parzystych na "1" - stosujg tylko tancerze.

Krok obrotowy - "Kulawy": mozna go tanczy¢ do przodu, do tytu oraz po liniach

matego kota.

Hotubce:

1) hotubce z rekg kierunkowa wzniesiong w gére w skos i z przytupnieciem
trzykrotnym,

2) hotubce z rekg odkierunkowa wzniesiong w gére w skos i z przytupnieciem
trzykrotnym,

3) hotubce z przytupnieciem miarowym jako motyw bezzmienny,

4) hotubce z przebiegnieciem i pétobrotami w prawo i w lewo.

IV. Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a)
b)
c)

d)
e)

przytupniecie miarowe w rytmie dwdch ¢wierénut wykonane w miejscu, do przodu
i w obrocie,

przytupniecie trzykrotne w rytmie dwodch dsemek i cwierénuty wykonane
w miejscu, do przodu i w obrocie,

tupniecie pojedyncze na "1" lub na "2" w takcie,

doskok na "1" w takcie na obie nogi,

doskok na "2" w takcie na obie nogi.

Krakowiak
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V. Figury taneczne:

a)

b)

c)

d)

Oparte na krokach cwatu:

1) "Po kole" - cwat bez akcentéw i z akcentami (przytupnieciami) w rdznych
ustawieniach tancerza i tancerki wzgledem siebie w parze - z r6znymi ujeciami,
objeciami i potozeniami rak.

2) "Drobna kaszka" - (tradycyjna) tanczy sie jg w miejscu ruchem obrotowym,
poruszajac sie drobnymi krokami cwatu w prawo i w lewo wokét wspdlnej dla
pary osi obrotu w ustawieniu przodem do siebie - ujecie rgk zamknietych na krzyz
(ustawienie 4).

3) "Drobna kaszka" - (odmiana Il) - realizowana jest jak wyzej - tylko tancerz wznosi
reke kierunkowg w gére w skos.

Oparte na kroku krzesanym:

1) "Krzesana zwykfa" - realizowana w ustawieniu naprzeciw siebie, nogami
jednoimiennymi. Rece oparte na biodrach. Partnerka moze dtoAmi
podtrzymywac spédnice.

2) "Krzesana zwyktfa" - realizowana w ustawieniu 1.

3) "Krzesana odwracana" - krzesanie realizowane jest nogami jednoimiennym
(zewnetrznymi) w ustawieniu 8. Przytupniecia tancerz i tancerka wykonuja
z pétobrotem w prawo lub w lewo (zawsze przodem do siebie) i ze zmiang objecia
sie w pasie.

4) "Krzesana z petnymi obrotami partnerki”. Obroty wykonywane sg w prawo
i w lewo w taktach parzystych tj. w czasie przytupniec tancerza. Figure wykonuje
sie w ustawieniu naprzeciw siebie.

Oparte na kroku obrotowym:

"Mtynek" - figura obrotowa tariczona w miejscu (obroty w prawo lub w lewo)
wokét wspdlnej dla pary osi obrotu. Para wykonuje jg w ustawieniu 8. Tanczacy
rozpoczynajg nogami jednoimiennymi (wewnetrznymi) i poruszajg sie zawsze do
przodu.

Oparte na hotubcach:

1) "Hotubce zwykte" - w ustawieniu naprzeciw siebie w parze, z rekami
kierunkowymi wznoszonymi w goére w skos i przytupnieciem trzykrotnym.
Tancerz i tancerka rozpoczynajg nogami jednoimiennymi.

2) "Hotubce w kwadracie" - w ustawieniu naprzeciw siebie w parze z rekami
kierunkowymi badz odkierunkowymi wznoszonymi w gére w skos i trzykrotnym
przytupnieciem w czasie, ktdrego tanczacy wykonuja kazdorazowo ¢wierc
zwrotu w prawo. Tancerz i tancerka rozpoczynajg prawymi nogami.

3) "Hotubce po liniach kwadratu" - bez ¢wier¢ zwrotéw. Figura realizowana jest
przez tancerza i tancerke nogami jednoimiennymi. Hotubce (takt 1 i 3) wykonuje
sie w bok w prawo potem w lewo a trzy kroki chodu lub ptaskiego biegu (zamiast
przytupniec) najpierw do przodu a potem do tytu.

Krakowiak
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Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a)
b)
c)
d)

e)

f)

rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,

rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

reka wzniesiona w gore w skos,

rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dfonie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gorze,

prawa badz lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera),

rece swobodnie opuszczone w dot.

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)
b)

c)

d)

Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.
Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potaczona z lewa rekga tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).
Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:
e sy oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e swobodnie opuszczone w dét.

Ustawienie 3 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tanca, w odlegtosci
swobodnie wyprostowanych ragk - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potaczona z lewa reki tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).
Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e sy oparte na biodrach,

e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje

spddnice,

e swobodnie opuszczone w dét.
Ustawienie 4 - przodem do siebie, w odlegtosci swobodnie wyprostowanych
rak - ujecie rgk zamkniete na krzyz. Prawa reka tancerza potgczona uchwytem
dtoni z prawa reka tancerki a lewa z lewa reka tancerki.

Krakowiak
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Ustawienie 5 - przodem do siebie w dos¢ bliskiej odlegtosci - objecie otwarte
tzw. podstawowe. Tancerz prawg rekg obejmuje tancerke w pasie, lewa reka
tancerki oparta dfonig na prawym ramieniu tancerza. Rece wolne mogg mieé
potozenia rdézne:
e sy oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e lewa reka partnera wzniesiona w gore w skos a prawa reka partnerki
oparta na biodrze badz podtrzymuje spddnice
e swobodnie opuszczone w dét.
Ustawienie 6 - bokiem do siebie w bliskiej odlegtosci i przodem do kierunku
tanca - objecie otwarte. Tancerz prawg rekg obejmuje tancerke od tytu
w pasie, lewa reka tancerki oparta na prawym barku tancerza.
Rece wolne mogg miec¢ potozenia rdzne:
e sy oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e lewa reka partnera wzniesiona w gore w skos a prawa reka partnerki
oparta na biodrze badz podtrzymuje spddnice
e swobodnie opuszczone w dét.
Ustawienie 7 - bokiem do siebie i przodem w przeciwnych kierunkach
w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rak - ujecie rgk jednoimiennych.
W ustawieniu np. prawym bokiem do siebie prawe rece sg potgczone a lewe
moga miec potozenia rozne:
e sy oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e uniesione w goére w skos,
e wzniesione w bok,
e swobodnie opuszczone w dét.
Ustawienie 8 - przodem do siebie w dosc¢ bliskiej odlegtosci z nieznacznym
prze- sunieciem sylwetek tanczacych w lewo - wzajemne objecie sie prawymi
rekami od przodu w pasie. Rece wolne mogg mieé potozenia rézne:
e sy oparte na biodrach,
e lewa reka partnera oparta na biodrze a prawa partnerki podtrzymuje
spddnice,
e uniesione w goére w skos,
e swobodnie opuszczone w dét.

Krakowiak
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i) Ustawienie 9 - np. lewym bokiem do kierunku ruchu, tancerz za tancerka nieco
z jej lewej strony - objecie otwarte. Tancerz prawg reka obejmuje tancerke
w pasie od jej prawego boku, a lewg reke (kierunkowgq) sktada na biodrze
lub na plecach, wznosi w bok lub w gére w skos. Tancerka obie rece ma oparte
na biodrach badz podtrzymuje spddnice. Analogiczne ustawienie stosuje
sie przy zmianie kierunku ruchu. Tancerz przesuwa sie za tancerka w prawo,
lewa reka tancerz obejmuje tancerke w pasie od jej lewego boku.

j) Ustawienie 10 - tancerz za tancerka, nieco z tytu, z jej lewej strony - ujecie
okienkowe zamkniete. Lewe rece tanczacych potaczone na dole (przed
tancerzem). Prawe rece tarniczgcych potgczone na gorze (nad tancerka).

W takim ujeciu tanczacy poruszajg sie w przeciwne strony. Odmiang tego
ujecia jest ujecie okienkowe otwarte. Rece jednoimienne np. prawe potgczone
sg nad gtowa tancerki.

II. Podstawowe elementy ruchu tanecznego:

I1I.

a)

b)
c)

d)

chdd taneczny w rytmie ¢wierénut - do przodu, do tytu i w obrocie, przeplatany
przytupnieciami,

kroki chodu dostawnego w bok - w prawo i w lewo bez akcentéw i z akcentami,
bieg taneczny w rytmie ¢éwierénut - do przodu, do tytu oraz w obrotach,
przeplatany przytupnieciami,

ptaski bieg taneczny w rytmie dwie ésemki - ¢wierénuta do przodu, do tytu oraz
w obrotach, przeplatany przytupnieciami,

ptaski bieg taneczny w rytmie dwie ésemki - ¢wierénuta do przodu i do tytu
z odrzucaniem podudzia do tytu na "2" w takcie - forma biegu zaczerpnieta
z tradycji goralskiej (stosuje tylko tancerka).

Kroki taneczne:

a)

Cwalty:

1) cwat bezzmienny,

2) cwat z akcentem (tupnieciem) nogg kierunkowa na "1" w taktach nieparzystych
- stosuje tylko tancerz,

3) cwat bezzmienny np. w prawo z doskokiem na "2" w takcie - bez akcentu
i z akcentami,

4) cwat zmienny z pétobrotami w prawo i w lewo (na przemian) w kazdym
parzystym takcie na "2" bez akcentu i z akcentami,

5) cwat z przytupnieciami miarowymi - stosuje tancerz i tancerka,

6) cwat z akcentem nogg odkierunkowg - skrzyznie przed sobg na "1" w taktach
nieparzystych - stosuje tylko tancerz,

7) cwat synkopowany - wykonuje tancerz i tancerka,
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b)

c)

d)

\% , Systematyka krokéw i figur - PS CIOFF’ @

8) cwat w potaczeniu z krokiem konikowym (stosuje tylko tancerz). Krok konikowy
moze by¢ wykonywany w dwéch wariantach rytmicznych:
e dwie 6semki - ¢wierénuta
e (¢wiercnuta - dwie ésemki.

Krzesany:

1) krzesany z przytupnieciem trzykrotnym w rytmie: dwie ésemki - ¢wierénuta,

2) krzesany z przytupnieciem dwukrotnym w rytmie: dwie ¢wierénuty,

3) krzesany z przytupnieciem trzykrotnym i pétobrotami w prawo i w lewo,

4) krzesany z petnym obrotem w prawo i w lewo w taktach parzystych - stosujg tylko
tancerki,

5) krzesany z ptaskim doskokiem na obie nogi i klasnieciem w dtonie w taktach
parzystych na "1" - stosujg tylko tancerze.

Krok obrotowy - "Kulawy": mozna go tanczy¢ do przodu, do tytu oraz po liniach

matego kota.

Hotubce:

1) hotubce z rekg kierunkowa wzniesiong w gére w skos i z przytupnieciem
trzykrotnym,

2) hotubce z rekg odkierunkowa wzniesiong w gére w skos i z przytupnieciem
trzykrotnym,

3) hotubce z przytupnieciem miarowym jako motyw bezzmienny,
4) hotubce z przebiegnieciem i pétobrotami w prawo i w lewo,
5) hotubce z przytupnieciem synkopowanym jako motyw bezzmienny.

IV. Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a)

b)

c)
d)
e)
f)

przytupniecie miarowe w rytmie dwdch ¢wierénut wykonane w miejscu, do przodu
i w obrocie,

przytupniecie trzykrotne w rytmie dwodch dsemek i cwierénuty wykonane
w miejscu, do przodu i w obrocie,

tupniecie pojedyncze na "1" lub na "2" w takcie,

doskok na "1" w takcie na obie nogi,

doskok na "2" w takcie na obie nogi,

klek tancerza na "1" lub na "2" w takcie jako zakoniczenie tematu tanecznego.
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V. Figury taneczne:

a)

b)

Oparte na krokach cwatu:

1) "Po kole" - cwat bez akcentéw i z akcentami (przytupnieciami) w réznych
ustawieniach tancerza i tancerki wzgledem siebie w parze - z réznymi ujeciami,
objeciami i potozeniami rak.

2) "Drobna kaszka" - (tradycyjna) tanczy sie jg w miejscu ruchem obrotowym,
poruszajac sie drobnymi krokami cwatu w prawo i w lewo wokét wspdlnej dla
pary osi obrotu w ustawieniu przodem do siebie - ujecie rgk zamknietych na krzyz
(ustawienie 4).

3) "Drobna kaszka" - (odmiana Il) - realizowana jest jak wyzej - tylko tancerz wznosi
reke kierunkowg w gére w skos.

4) "Drobna kaszka" - (odmiana Ill) - para tanczac z rekami potagczonymi na krzyz
wykonuje w kazdym 4 takcie, bez zatrzymywania sie, trzykrotne przytupniecie,
z lekkim pochyleniem sie do kierunku ruchu.

Oparte na kroku krzesanym:

1) "Krzesana zwykfa" - realizowana w ustawieniu naprzeciw siebie, nogami
jednoimiennymi. Rece oparte na biodrach. Partnerka moze dtoAmi
podtrzymywac spédnice.

2) "Krzesana zwyktfa" - realizowana w ustawieniu 1.

3) "Krzesana odwracana" - krzesanie realizowane jest nogami jednoimiennymi
(zewnetrznymi) w ustawieniu 8. Przytupniecia tancerz i tancerka wykonuja
z pétobrotem w prawo lub w lewo (zawsze przodem do siebie) i ze zmiang objecia
sie w pasie.

4) "Krzesana z petnymi obrotami partnerki”. Obroty wykonywane sg w prawo
i w lewo w taktach parzystych tj. w czasie przytupnieé tancerza lub ptaskiego
akcentowanego doskoku tancerza na obie nogi na "1" w takcie potgczonym
z klasnieciem w dfonie. Figure wykonuje sie w ustawieniu naprzeciw siebie.

5) "Krzesana z rozejsciem sie partnerow" i powrotem do ustawienia wyjsciowego
- pierwsze krzesanie para wykonuje lewymi nogami w ustawieniu 8. W drugim
takcie, po zwolnieniu objecia sie, tancerz i tancerka oddalajg sie od siebie trzema
krokami - kierujgc sie po linii kéteczka w lewo. Drugie krzesanie, prawymi nogami
(takt trzeci), tancerz i tancerka wykonujg oddzielnie w ustawieniu lewymi bokami
do siebie. W takcie czwartym, kierujac sie po linii kéteczka, tancerz i tancerka
trzema krokami chodu lub ptaskiego biegu powracajg do siebie przyjmujac
ustawienie wyjsciowe.
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6) "Krzesana przerzucana". Ruch krzesania wykonywany jest przez pare
w ustawieniu 6. W taktach nieparzystych para wykonuje krok krzesany nogami
wewnetrznymi badz jednoimiennymi. We wszystkich parzystych taktach
tancerka przebiega lub przeskakuje z petnym obrotem w prawo lub w lewo
z jednej strony tancerza na drugg:

e w odmianie pierwszej w rytmie: dwie dsemki i éwiercnuta,

e w odmianie drugiej w rytmie: éwierénuta i dwie ésemki,

e w odmianie trzeciej w rytmie: dwie ¢wierénuty.
We wszystkich odmianach krok krzesany i przeskoki (odbicie) tancerka
rozpoczyna nogg kierunkowag - blizszg tancerza. W czasie przeskoku tancerki
tancerz stojac w miejscu pomaga tancerce - "przerzucajac j3" z jednej strony
na druga.

c) Oparte na kroku obrotowym:

1) "Miynek" - figura obrotowa tanczona w miejscu (obroty w prawo lub w lewo)
wokét wspdlnej dla pary osi obrotu. Para wykonuje jg w ustawieniu 8. Tanczacy
rozpoczynajg nogami jednoimiennymi (wewnetrznymi) i poruszajg sie zawsze
do przodu.

2) "Obroty w miejscu w lewo" - w ustawieniu 6 bokiem do siebie - objecie otwarte.
Para wykonuje obroty w miejscu w lewo wokadt osi obrotu, ktérg stanowi tancerz.
Tancerz tanczy krokiem kulawym w obrocie do tytu a tancerka do przodu.
Tanczacy rozpoczynaj nogami wewnetrznymi.

d) Oparte na hotubcach:

1) "Hotubce zwykte" - w ustawieniu naprzeciw siebie w parze, z rekami
kierunkowymi wznoszonymi w goére w skos i przytupnieciem trzykrotnym.
Tancerz i tancerka rozpoczynajg nogami jednoimiennymi.

2) "Hotubce w kwadracie" - w ustawieniu naprzeciw siebie w parze z rekami
kierunkowymi badz odkierunkowymi wznoszonymi w gére w skos i trzykrotnym
przytupnieciem w czasie, ktdrego tanczacy wykonuja kazdorazowo ¢éwierc
zwrotu w prawo. Tancerz i tancerka rozpoczynajg prawymi nogami.

3) "Hotubce po liniach kwadratu" - bez ¢wier¢ zwrotéw. Figura realizowana jest
przez tancerza i tancerke nogami jednoimiennymi. Hotubce (takt 1 i 3) wykonuje
sie w bok w prawo potem w lewo a trzy kroki chodu lub ptaskiego biegu (zamiast
przytupniec) najpierw do przodu a potem do tytu.
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e) Figura "Przerzucana" - dwie odmiany:

Obie odmiany para rozpoczyna w ustawieniu 6.

1) W odmianie pierwszej we wszystkich taktach nieparzystych tancerka przeskakuje
przed tancerzem z jego prawej strony na lewa i odwrotnie (z odpowiednim
petnym obrotem w lewo lub w prawo) w rytmie dwéch éwierénut - na "1" -
odbicie, na "2" - [adowanie. We wszystkich taktach parzystych para wykonuje
trzykrotne przytupniecie w miejscu.

2) W odmianie drugiej przeskoki tancerki wykonywane sg w rytmie dwéch ésemek
i cwierénuty a przytupniecia w rytmie dwoch éwierénut.

W obu odmianach tancerka rozpoczyna przeskoki (odbicie) noga kierunkowa

(blizszg tancerza), a tancerz w tym czasie stojac w miejscu pomaga tancerce -

"przerzucajac" ja z jednej strony na druga.

f) Figury o charakterze gonionym:

1) "Starokrakowska" - figure tarniczy sie w ustawieniu przodem do siebie bez ujecia
ragk, tancerz i tancerka tancza oddzielnie. Jest to figura czterotaktowa
(z mozliwoscia powtdrzenia), w ktérej osobg gonigca - "atakujacg"”, jest zawsze
tancerz. Pierwsze dwa takty tej figury (taneczny motyw "ataku tancerza" - mocno
akcentowany krok prawg nogg do przodu potaczony z zatoczeniem tuku lewg
noga w kierunku tanca i akcentowany krok lewg nogg z zatoczeniem ftuku prawa
nogg - ustawienie tutowia bokiem do kierunku tanca) sg state, niezmienne.
Zmianie podlega jedynie forma wykonania dwdch nastepnych taktéw.

Oto cztery przyktady réznych rozwigzan taktu trzeciego i czwartego:

e cztery kroki zdecydowanego chodu w rytmie ¢wierénut, z rekoma
wzniesionymi w bok, za uciekajgca tancerka. Tancerka cofa sie krokami
chodu lub ptaskiego biegu w rytmie dwie dsemki - ¢wiercnuta,

e energiczny, mocno akcentowany krok chodu prawg nogg do przodu na "1"
z podwadjnym klasnieciem w dfonie na "1" i na "2" (takt 3) i podbiegniecie
trzema akcentowanymi krokami ptaskiego biegu z rekoma wzniesionymi
w bok (lub opartymi na biodrach) - za uciekajgca tancerkg (takt 4). Tancerka
cofajgc sie przed nacierajgcym tancerzem wykonuje w trzecim takcie petny
obrét w prawo a w czwartym takcie trzy kroki ptaskiego biegu do tytu,

e ptaski, mocno akcentowany doskok na obie nogi do przodu i klasniecie
na "1" (na "2" pauza) i podbiegniecie trzema akcentowanymi krokami
ptaskiego biegu za uciekajacg tancerka (podbiegniecie moze by¢ zastgpione
krokiem konikowym). Tancerka - jak wyzej.

e przyklek na lewe kolano na "1" poprzedzony ptaskim przeskokiem
na prawg noge do przodu - w kierunku tancerki (moze by¢ potaczony
z klasnieciem w dtonie) i roztozeniem rgk w bok (na "2" pauza).

W czwartym takcie podbiegniecie za tancerka.

Krakowiak



\.
X\t

Systematyka krokdw i figur - PS CIOFF’ @

TANCE POLSKIE W FORMIE TOWARZYSKIE)

2) "Porebianska" - figure taniczy sie w ustawieniu przodem do siebie bez ujecia rak,

tancerz i tancerka tancza oddzielnie. Catos¢ figury miesci sie w o$miu taktach
muzyki i sktada sie z dwdch czterotaktowych fragmentéw.
e pierwsza (dwa takty) - to taneczny motyw z uktonem wykonywany przez

tancerza i tancerke nogami jednoimiennymi (zaczynaja np. prawymi).
W ruchu tancerza ukton potaczony jest z niskim pochyleniem sie skosnie
do przodu (takt 1) i petnym wyprostem sylwetki (takt 2) oraz z dosc¢
obszernymi wspotruchami jednej reki - odkierunkowej (druga oparta
na biodrze). Tancerka wykonuje ukton duzo skromniej - z rekami opartymi
na biodrach (badz podtrzymujgcymi spddnice) - i bez pochylania sie,

takt 34 - to czes¢ goniona. Funkcje gonigcego moze tu spetnia¢ zaréwno
tancerz jak i tancerka. Tancerka uciekajagc badZ gonigc tancerza porusza
sie zawsze krokami ptaskiego biegu w rytmie dwie 6semki - ¢wierénuta
z charakterystycznym odrzucaniem podudzi do tytu na "2" w takcie.
Tancerz gonigc stosuje podobne elementy ozdobne i kroki jak w drugiej
czesci figury "starokrakowskiej".

Drugi czterotaktowy fragment figury (takty 5 - 8) taficzacy rozpoczynajq lewymi
noga- mi i taficzg go analogicznie wykonujac uktony tym razem w drugg strone -
w lewo W zmodyfikowanej odmianie tej figury dwutaktowy motyw z uktonem
jest wykonywany przez taniczgcych w obie strony bezposrednio po sobie -
w prawo i w lewo. Czes¢ goniona jest tu réwniez odpowiednio wydfuzona
(proporcjonalnie do czesci pierwszej) i trwa cztery takty.
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Oberek — kategoria lll

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dét,

c) reka wzniesiona w gdre w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

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

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

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,
e oparte na biodrach,
e uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rak zamkniete.
Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dtonie tancerki).

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

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.
Tancerz lewg reka podtrzymuje prawa dfon tancerki.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte.
Tancerz lewg reka podtrzymuje prawa dfon tancerki.

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

e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok.

g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka

obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdozne:

e swobodnie opuszczone w dot,

e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok,

e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.
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Il. Podstawowe elementy ruchu tanecznego:
a) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

lll. 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. Tarczgc tym krokiem mozna stosowa¢ dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3) krok podstawowy z ¢wier¢zwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupniec
i z przytupnieciami 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 pétobrotéow: z tzw. pétobrotu do przodu

i potobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kota.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

IV. Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:
a) "Hotubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze
w poétobrotach tanczonych 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 reka tancerza w miejscu.

VI. Przytupniecia i zakonczenia tematow:
a) przytupniecie trzykrotne,
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.

VIIl. Figury taneczne
a) "Obroty po kole”.
b) "Zapraszana" - wykonywana jest w dwéch lub w czterech taktach,
c) "Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.
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Oberek — kategoria IV

I.  Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dét,

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 gorze,

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

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,
e oparte na biodrach,
e uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - wujecie rak zamkniete.
Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dtonie tancerki).

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

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.
Dwa sposoby ujecia rak:

e tancerz lewa reka podtrzymuje prawa dton tancerki,
e z chwytem za nadgarstki.

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

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

e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok.
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g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka
obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:
e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok,
e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.

Podstawowe elementy ruchu tanecznego:

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

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. Tafczgc tym krokiem mozna stosowac¢ dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3) krok podstawowy z ¢wier¢zwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupniec
i z przytupnieciami 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 dwéch pétobrotéw: z tzw. pétobrotu do przodu

i pétobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kofa.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:

a) "Hotubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze
w poétobrotach 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 moga go stosowac rdéwniez kobiety - oczywiscie w bardziej
stonowanej formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2")
zawsze tanczac 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 ¢wier¢zwrotami w prawo i w lewo. Ruch krzesania moze by¢ rowniez
taczony z hotubcem. W tym przypadku krzesanie wykonywane jest na "2" w takcie
a hotubiec na "3" tego samego taktu.
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c)

d)

"Obtoczek" - stosowany jest gtéwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.
"Przykleki" - wykonywane sg zawsze na "1" w takcie i mogg miec rézne formy.
S3 zwarte, skupione a ciezar ciafta tancerza jest rownomiernie roztozony na obie
nogi:

e przyklek pojedynczy wykonywany w miejscu,

e przyklek zwielokrotniony w miejscu z éwierézwrotami w prawo i w lewo

i klasnieciami w dtonie,

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

Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:

a)
b)

c)
d)

"Krok kotysany".
"Obroty tancerki":
e pod reka tancerza w miejscu,
e pod reka tancerza w ruchu postepowo - obrotowym,
e obroty tancerki w miejscu z rekoma na biodrach.
"Obtoczek" - wykonywany tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz partner.
"Krzesanie" - wykonywane na "2" w takcie duzo delikatniej niz tancerz.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a)
b)
c)
d)
e)

przytupniecie trzykrotne,

przytupniecie dwukrotne,

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

réznego rodzaju przykleki.

Figury taneczne:

a)
b)

c)

d)
e)

"Obroty po kole".

"Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna.

Obie moga by¢ wykonywane w miejscu bgdz w ruchu postepowym.

"Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie
oraz w ruchu postepowo - obrotowym.

"Zapraszana" - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach.

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

Oberek
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Oberek — kategoria V
I.  Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:
A. Podstawowe potozenia ragk:
a) rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci,
b) rece swobodnie opuszczone w dét,
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 gorze,
f) prawa badz lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).
B. Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,

e oparte na biodrach,

e uniesione w bok.

Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.

Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie ragk zamkniete okragte.
Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.

Trzy sposoby ujecia rak:

e tancerz lewaq reka podtrzymuje prawa dton tancerki,

e z chwytem za nadgarstki,

e ujecie potokragte pogtebione z chwytem za tokcie lub jeszcze gtebiej.
Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte.
Trzy sposoby ujecia rak (jak w punkcie d)

Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte.
Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:

e swobodnie opuszczone w dot,

e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok.

Oberek
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g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka
obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:
e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok,
e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.

Podstawowe elementy ruchu tanecznego:
a) Chod oberkowy "gtadki" - trzy wersje:
e "gtadki" wolny (jeden krok w takcie),
o "gtadki" zwykty (trzy kroki chodu w takcie),
e "gtadki" akcentowany (z przytupnieciami).
b) Chéd oberkowy "uginany" (trzy kroki chodu w takcie).
c) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

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. Tanczac tym krokiem mozna stosowaé dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu.

3) krok podstawowy z éwierézwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupnieé
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 dwéch poétobrotéw: z tzw. pétobrotu do przodu

i pétobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kofa.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

Oberek
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Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:

a) "Hotubiec" - wykonywany jest wytacznie przez mezczyzn i tylko w trzeciej czesci
taktu (na "3"), zawsze w pétobrotach tariczonych 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 moga go stosowac rdéwniez kobiety - oczywiscie w bardziej
stonowanej formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2")
zawsze tanczac 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 ¢wier¢zwrotami w prawo i w lewo. Ruch krzesania moze byé rowniez
taczony 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 pofaczeniu z innymi krokami w ruchu postepowym do przodu,
w ruchu postepowo - obrotowym oraz w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

d) "Obtoczek" - stosowany jest gtdwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

e) "Przykleki" - wykonywane s3 zawsze na "1" w takcie i mogg miec rézne formy.
S3 zwarte, skupione a ciezar ciafta tancerza jest rownomiernie roztozony na obie
nogi.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:
a) "Krok kotysany".
b) "Obroty tancerki":
e pod reka tancerza w miejscu
e pod reka tancerza w ruchu postepowo - obrotowym
e obroty tancerki w miejscu: z rekoma na biodrach badz z ptaskim doskokiem
na obie nogi na "1" w takcie (z otwarciem rak 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.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a) przytupniecie trzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

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

e) roznego rodzaju przykleki.

Oberek n
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VIl. Unoszenia i przenoszenia tancerki:
Zaleca sie stosowac najprostsze unoszenia, w ktorych sylwetka tancerki utrzymana jest
W pozycji pionowej:
a) uniesienie tancerki w gére w miejscu bez obrotu,
b) uniesienie tancerki w gére w miejscu z pétobrotem w prawo,
c) po obrotach pary w prawo po kole w objeciu zamknietym w dwdch taktach (bez
zmiany objecia) przeniesienie tancerki z petnym obrotem w prawo (tutéw tancerki
pionowo, biodra réwnolegle do partnera, nogi lekko zgiete w kolanach).

VIll. Figury taneczne:

a) "Obroty po kole".

b) "Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna.
Obie moga by¢ wykonywane w miejscu bgdz w ruchu postepowym.

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

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

e) "Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie.

f) "Zapraszana" - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach oraz w ruchu
postepowo - obrotowym.

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

IX. UWAGA
W tej kategorii dopuszcza sie modyfikowanie, dowolne tgczenie krokdéw i figur oraz
wprowadzanie innych elementéw ruchowych. Wszelkie dowolne elementy i fragmenty
tanca muszg by¢ zgodne z kanonem i zasadami oberka jako tanca towarzyskiego oraz
z jego stylem i charakterem.

Oberek n
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Kujawiak — kategoria IV

I.  Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

rece oparte na biodrach - dtonie otwarte,

rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

rece swobodnie opuszczone w dot,

prawa reka wzniesiona w gére w skos,

lewa reka wzniesiona w gore w skos,

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

prawa badz lewa reka zgieta w fokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)

b)

Ustawienie 1 - przodem do kierunku ruchu, obok siebie np. tancerka po prawej
stronie tancerza. Wewnetrzne rece s3 opuszczone swobodnie w dot
i potgczone ujeciem dtoni - ujecie rak otwarte.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne - j.w.

Ustawienie 2 - przodem do kierunku ruchu, obok siebie - ujecie pod reke tzw.
"spacerowe". Rece wolne mogg mie¢ potozenia rézne - j.w.

Ustawienie 3 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potgczona z lewa rekg tancerki. Rece wolne moga mieé potozenia rézne - j.w.
Ustawienie 4 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete. Prawa reka tancerza
potagczona z lewg rekg tancerki a lewa tancerza z prawg tancerki (tancerz
podtrzymuje dtonie tancerki).

Ustawienie 5 - przodem do siebie - objecie zamkniete okragte.

Ustawienie 6 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.

Tancerz swojg lewg dtonig ujmuje prawg dton tancerki od goéry Ilub
ja podtrzymuje.

Ustawienie 7 - bokiem do siebie - objecie zamkniete pdétokragte. Tancerz swojg lewa
dtonig ujmuje prawa dton tancerki od goéry lub jg podtrzymuje.

Ustawienie 8 - bokiem do siebie - objecie otwarte.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne - j.w.

Ustawienie 9 - przodem do siebie - objecie otwarte.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne - j.w.

Kujawiak
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Kroki taneczne:

a)

b)

c)

Kroki chodzone tariczone do przodu i do tytu:

e chodzony "gtadki" - zwykty - trzy kroki chodu w takcie,

e chodzony "z géry" - z lekkim wspieciem w przedtakcie,

e chodzony "uginany",

e chodzony "akcentowany".

Kroki ¢wierézwrotowe:

o C¢wierczwrotowy "gtadki",

o (¢wierczwrotowy "z gory",

e C¢wierczwrotowy "uginany".

Kroki obrotowe:

e obrotowy "gtadki",

e obrotowy "z gory" - bez nachylen oraz z lekkimi nachyleniami tutowia w prawo
i wlewo.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:

a)

b)

c)

d)

"Hotubce" - dwie odmiany:

e dwa hotubce wykonane w jednym takcie na "2" ina "3",

e jeden hotubiec wykonany na "3" w takcie.
Hotubce moga by¢ wykonywane w ruchu obrotowo - postepowym po linii obwodu kota
(zawsze w pétobrocie do przodu dla tancerza - nigdy do tytu!) bagdZz w obrotach pary
wykonywanych w miejscu w potagczeniu z innymi krokami tanecznymi
np. chodzonym "gtadkim", chodzonym "akcentowanym" lub krzesanym.
"Krzesany" - ruch krzesania jako typowo meski element taneczny moze by¢ wykonywany
w ruchu postepowym, obrotowo - postepowym i obrotach w miejscu:

e na"2" w takcie,

e na'"2" w takcie, potagczone z hotubcem na "3" w takcie.
"Uderzenie dtonia o kolano" podwdjne na "2" i na "3" w takcie - moze by¢ wykonywane
w ruchu postepowym, postepowo - obrotowym, w obrotach w miejscu lub w innych
ujeciach kompozycyjnych.
"Klasniecie w dtonie" - moze by¢ wykonywane w kazdej z trzech czesci taktu
w roznych ujeciach kompozycyjnych np. w czasie obrotu tancerki badZz podczas
przyklekéw tancerza.

IV. Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:

1)
2)

"Kotysany".
"Obroty tancerki pod reka tancerza" w miejscu.

Kujawiak
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V. Przytupniecia i zakonczenia tematow:

VI,

1) przytupniecie jedno, dwu i trzykrotne,

2) ptaski doskok na obie nogi na "2" w takcie wykonany z niewielkim przesunieciem

do przodu i ze zwrotem do siebie w parze.

Figury taneczne:

a)

b)

d)

e)

f)

g)

h)

"Od sie - do sie":

e wykonywana krokiem "¢wierézwrotowym gtadkim",

e wykonywana krokiem "¢wierézwrotowym z géry",

e wykonywana krokiem "¢wierézwrotowym uginanym".

"Obroty po kole":
e wykonywana krokiem obrotowym "gtadkim",
e wykonywana krokiem obrotowym "z géry" - bez nachylen i z lekkimi nachyleniami
tutowia.
"Kotysana - Kolebana":
e w objeciu zamknietym okragtym, rownostronnie, np. w pierwszym takcie tancerz
w lewo a tancerka w prawo a w drugim takcie odwrotnie,
e w objeciu zamknietym okragtym (bardziej swobodnym) nogami jednoimiennymi np.
w pierwszym takcie tancerz i tancerka prawymi nogami
w prawo a w drugim takcie odwrotnie.
"Zalotna - tradycyjna" - z ustawienia przodem do kierunku ruchu, tancerz
za tancerkg nieco po jej lewej stronie, prawe rece pofaczone uchwytem dtoni
i uniesione na wysokos$¢ gtowy tancerki. W pierwszym takcie trzy kroki chodu skosnie
do przodu (tancerz rozpoczyna prawg nogg, tancerka rozpoczyna lewg nogg) zmieniajac
miejsce w parze (tancerz przechodzi za plecami partnerki).
W drugim takcie odwrotnie - powrdt na pozycje wyjsciowe.
"Zapraszana" - tancerka obchodzi tancerza zwyktym krokiem chodzonym
lub "ésemkowym".
"Na talarku" - dwa sposoby wykonania:

e krokiem chodzonym "gtadkim" - o$ obrotu wypada pomiedzy prawymi stopami

tanczacych,

e krokiem chodzonym "gtadkim" - 0$ obrotu wypada pomiedzy tariczacymi.
"Ogibana" - miesci sie w czterech taktach muzyki i moze by¢ powtarzana. Pierwsze dwa
takty para wykonuje w objeciu zamknietym okragtym (kotysanie w jedng i drugg strone z
charakterystycznym uniesieniem nogi odkierunkowej w goére na "3" - przy nodze
obcigzonej) w takcie trzecim tanczacy w parze zwalniajgc objecie oddalajg sie od siebie
(trzema krokami chodu w tyf) po czym w czwartym takcie powracajg do siebie (trzy kroki
chodu do przodu) i ponownie przyjmuja objecie okragte zamkniete.

"Przechwyty" - moga by¢ wykonane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie
w parze badz tez w ruchu postepowo - obrotowym.

Kujawiak
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Kujawiak — kategoria V

L.

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie otwarte,

b) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

c) rece swobodnie opuszczone w dof,

d) prawa reka wzniesiona w gére w skos,

e) lewa reka wzniesiona w goére w skos,

f) lewa reka partnera wzniesiona w gére do przodu z zewnetrzng lub wewnetrzng
strong dtoni odwrécong na zewnatrz,

g) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dtonie odwrdécone wewnetrzng
strong ku gorze,

h) prawa badZ lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do kierunku ruchu, obok siebie np. tancerka po prawej
stronie tancerza. Wewnetrzne rece sg opuszczone swobodnie w dét i potgczone
ujeciem dtoni - ujecie rgk otwarte. Rece wolne mogg miec potozenia rézne - j.w.

b) Ustawienie 2 - przodem do kierunku ruchu, obok siebie - ujecie pod reke tzw.
"spacerowe". Rece wolne mogg miec potozenia rézne - j.w.

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Prawa reka tancerza
potfaczona z lewg reka tancerki. Rece wolne mogg mieé potozenia rézne - j.w.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete. Prawa reka tancerza
potagczona z lewg rekg tancerki a lewa tancerza z prawg tancerki (tancerz
podtrzymuje dtonie tancerki).

e) Ustawienie 5 - przodem do siebie - objecie zamkniete okragte.

f) Ustawienie 6 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte. Cztery sposoby
ujecia rak:

e tancerz swojg lewg dtonig ujmuje prawg dton tancerki od gory,
e tancerz swojg lewg dtonig podtrzymuje prawg dton tancerki,

e zuchwytem za nadgarstki,

e zuchwytem za tokcie lub jeszcze gtebiej.

g) Ustawienie 7 - bokiem do siebie - objecie zamkniete pétokragte. Cztery sposoby
ujecia rak:

e tancerz swojg lewg dtonig ujmuje prawg dton tancerki od gory,
e tancerz swojg lewg dtonig podtrzymuje prawg dton tancerki,

e zuchwytem za nadgarstki,

e zuchwytem za tokcie lub jeszcze gtebiej.
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h) Ustawienie 8 - bokiem do siebie - objecie otwarte. Rece wolne mogg miec¢ potozenia
rézne - j.w.

i) Ustawienie 9 - przodem do siebie - objecie otwarte. Rece wolne mogg miec
pofozenia rozne - j.w.

II. Kroki taneczne:

a) Kroki chodzone tariczone do przodu i do tytu:
1) chodzony "gtadki" dwie odmiany:
2) chodzony "z géry" - z lekkim wspieciem w przedtakcie,
3) chodzony "uginany",
4) chodzony "z oddechem" - z lekkim wspieciem na "2" i "3" w takcie,
5) chodzony "akcentowany".

b) Kroki ¢wierézwrotowe:
1) ¢wieré¢zwrotowy "gtadki",
2) ¢wierczwrotowy " z géry",
3) éwierézwrotowy "uginany",
4) ¢wierézwrotowy "z oddechem",
5) éwierézwrotowy "z obtoczkiem".

c) Kroki obrotowe:
1) obrotowy "z Kujaw" - na kazde "3" w takcie - zaleznie od wykonywanego pétobrotu,

skrzyzny krok chodu albo do przodu, albo do tytu (nie ma tgczenia stop),

2) obrotowy " gtadki",
3) obrotowy "z géry" - bez nachylen oraz z lekkimi nachyleniami tutowia w prawo i w lewo,
4) obrotowy "z obtoczkiem".

III. Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:
1) "Hotubce" - dwie odmiany:

e dwa hotubce wykonane w jednym takcie na "2" i na "3",
e jeden hotubiec wykonany na "3" w takcie.
Hotubce mogga by¢ wykonywane w ruchu obrotowo - postepowym po linii obwodu kota
(zawsze w potobrocie do przodu dla tancerza - nigdy do tytu) bagdZz w obrotach pary
wykonywanych w miejscu w potgczeniu z innymi krokami tanecznymi np. chodzonym
"gtadkim", chodzonym "akcentowanym" lub krzesanym.
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"Krzesany" - ruch krzesania jako typowo meski element taneczny moze byc¢

wykonywany w zasadzie w kazdej z trzech czesci taktu, w ruchu postepowym, obrotowo

- postepowym i obrotach w miejscu:

e na "1" w takcie - potgczone z szybkim, bardzo ptaskim i prawie jednoczesnym
z ruchem krzesania przeskokiem na drugg noge,

e na"2" w takcie,

e na "3" w takcie - ma podobng forme jak krzesanie na "1" w takcie, tez jest fgczone
z krétkim przeskokiem na druga noge,

e na"2" w takcie, potagczone z hotubcem na "3" w takcie.

"Uderzenie dtonig o kolano" - moze by¢ wykonywane w ruchu postepowym, postepowo

- obrotowym, w obrotach w miejscu lub w innych ujeciach kompozycyjnych:

e uderzenie pojedyncze na "3" w takcie,

e uderzenie podwdjne na "2" i na "3" w takcie.

"Obtoczek" - jest to ruch zatoczenia dos¢ obszernego tuku stopg nogi nieobcigzonej

prowadzonej tuz nad podfoga badz z jej stycznoscia. Tancerz moze go wykona¢ w pozycji

wysokiej lub niskiej.

Stosuje sie go:

w kroku obrotowym zaréwno w pétobrocie do przodu jak i do tytu,

w obrotach pary w miejscu,

e w figurze "od sie - do sie".

"Klasniecie w dtonie" - moze by¢ wykonywane w kazdej z trzech czesci taktu w réznych
ujeciach kompozycyjnych np. w czasie obrotu tancerki badZ podczas przyklekdw
tancerza.

"Przykleki" - wykonywane sg zawsze na "1" w takcie. Mogg by¢ pojedyncze lub
zwielokrotnione.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:

a)
b)

c)

"Kotysany".

"Obroty tancerki pod reka tancerza":

e W miejscu,

e w ruchu postepowym jako obroty osiowe.

"Obtoczek" - tancerka wykonuje go tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz tancerz.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

1) przytupniecie jedno, dwu i trzykrotne,

2) ptaski doskok na obie nogi na "2" w takcie wykonany z niewielkim przesunieciem do

przodu i ze zwrotem do siebie w parze.
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VI. Figury taneczne:
a) "Niesiona":
1) wykonywana krokiem "chodzonym z oddechem",
2) wykonywana krokiem "chodzonym uginanym".
b) "Od sie - do sie":

1) wykonywana krokiem "éwierézwrotowym gtadkim",

2) wykonywana krokiem "¢wierézwrotowym z gory",

3) wykonywana krokiem "éwierézwrotowym uginanym",

4) wykonywana krokiem "¢wier¢zwrotowym z oddechem",

5) wykonywana krokiem "¢wierézwrotowym z obtoczkiem".

c) "Obroty po kole":

1) wykonywana krokiem obrotowym "z Kujaw",

2) wykonywana krokiem obrotowym "gtadkim",

3) wykonywana krokiem obrotowym "z goéry" - bez nachylen i z lekkimi nachyleniami
tutowia,

4) wykonywana krokiem obrotowym "z obtoczkiem".

d) "Kotysana - Kolebana":

1) w objeciu zamknietym okrggtym, réwnostronnie np. w pierwszym takcie tancerz
w lewo a tancerka w prawo a w drugim takcie odwrotnie,

2) w objeciu zamknietym okragtym (bardziej swobodnym) nogami jednoimiennymi
np. w pierwszym takcie tancerz i tancerka prawymi nogami w prawo a w drugim
takcie odwrotnie,

3) w ustawieniu tytem do siebie, nogami jednoimiennymi np. w pierwszym takcie
tancerz prawg noga w prawo a tancerka lewg nogg w lewo; w drugim takcie
odwrotnie,

4) w objeciu zamknietym okragtym z dwoma przytupnieciami na "2" i "3" w takcie.

e) "Zalotna" - trzy odmiany:

1) "zalotna - tradycyjna" - z ustawienia przodem do kierunku ruchu, tancerz za tancerka
nieco po jej lewej stronie, prawe rece potgczone uchwytem dtoni i uniesione
na wysokosc¢ gtowy tancerki. W pierwszym takcie trzy kroki chodu skos$nie do przodu
(tancerz rozpoczyna prawg nogg, tancerka rozpoczyna lewg nogg) zmieniajgc miejsce
w parze (tancerz przechodzi za plecami partnerki). W drugim takcie odwrotnie -
powrdt na pozycje wyjsciowe,

2) "zalotna - okrgzana zwykfa" - w dwdch pierwszych taktach tancerka obchodzi
stojacego w miejscu tancerza szescioma krokami zwyktego chodu,

3) "zalotna okrazana stylizowana" - w dwdch pierwszych taktach tancerka obchodzi
tancerza obrotami osiowymi, jak gdyby go obtanczajac.

W obu odmianach figury "okrgzanej” trzeci i czwarty takt sg identyczne tj. tancerz

i tancerka wykonuja kroki chodzone w przyjetym kierunku ruchu np. w lewo.
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f) "Spiaca" - do przodu i w obrocie w miejscu:

krokiem chodzony "gtadkim wolnym",

krokiem chodzonym "gtadkim zwyktym",

krokiem "uginanym",

krokiem "z oddechem".
g) "Zapraszana" - tancerka obchodzi tancerza zwyktym krokiem chodzonym “gtadkim” lub
"ésemkowym".
h) "Na talarku" - dwa sposoby wykonania:
e krokiem chodzonym "gtadkim" - o$ obrotu wypada pomiedzy prawymi stopami
tanczacych,
e krokiem chodzonym "gtadkim" - 0$ obrotu wypada pomiedzy tariczacymi.
i) "Ogibana" - miesci sie w czterech taktach muzyki i moze byé powtarzana. Pierwsze dwa
takty para wykonuje w objeciu zamknietym okragtym (kotysanie w jedng i drugg strone
z charakterystycznym uniesieniem nogi odkierunkowej w gére na "3" - przy nodze
obcigzonej; w takcie trzecim taficzagcym w parze zwalniajac objecie oddalaja sie od siebie
(trzema krokami chodu w tyf) po czym w czwartym takcie powracajg do siebie (trzy kroki
chodu do przodu) i ponownie przyjmuja objecie okragte zamkniete.
j)  "Przechwyty" - mogg by¢ wykonane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie
w parze badz tez w ruchu postepowo - obrotowym.

VII. UWAGA
W tej kategorii dopuszcza sie modyfikowanie, dowolne faczenie krokéw i figur oraz
wprowadzanie innych elementéw ruchowych. Wszelkie dowolne elementy i fragmenty tanca
muszg by¢ zgodne z kanonem i zasadami kujawiaka jako tanca towarzyskiego oraz z jego
stylem i charakterem.
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Mazur — kategoria IV

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci lub otwarte,

rece swobodnie opuszczone w dot,

reka wzniesiona w gore w skos,

rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dfonie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gorze,

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

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)

b)

c)

Ustawienie 1 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tanca - podstawowe
ujecie ragk tzw. "trzymanie 1". Rece potaczone swobodnie wyprostowane
w fokciach sg uniesione do przodu (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e prawa reka tancerki moze by¢ odsunieta nieznacznie w bok od tutowia -
czyli skosnie w dof, lub uniesiona w bok z wewnetrzng strong dfoni
odwrdcong ku gorze,

e |lewa reka tancerza moze by¢ opuszczona swobodnie w dét, odsunieta
lekko od tutowia - czyli skosnie w dot, lub uniesiona skosnie w gére.

Ustawienie 2 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tanca, lewe rece

potaczone tzw. "trzymanie 2". Potgczone rece sg wysuniete do przodu (tancerz

podtrzymuje dton tancerki). Prawa reka tancerki jest odsunieta nieznacznie

w bok od tutowia - czyli skosnie w dot. Prawa reka tancerza zaokraglona

w fokciu jest uniesiona za plecami tancerki na wysokosc jej glowy - ochrania

gtowe tancerki, badz jest opuszczona za tancerka na wysokosc jej bioder.

Ustawienie 3 - przodem do siebie w dosc¢ bliskiej odlegtosci z nieznacznym

przesunieciem sylwetek w lewo - wzajemne objecie sie prawymi rekami

od przodu w pasie. Rece wolne mogg mie¢ potozenia rézne:

e s oparte na biodrach,

® sg wzniesione w gore w skos,

e swobodnie opuszczone w dot,

e wolna reka podtrzymuje spddnice (potozenie dla partnerki).

Analogiczne ustawienie - z nieznacznym przesunieciem sylwetek w prawo

wzgledem siebie i objecie sie lewymi rekoma od przodu w pasie.
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Ustawienie 4 - bokiem do siebie i przodem w przeciwnych kierunkach
w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rgk - ujecie rak jednoimiennych.
W ustawieniu prawym bokiem do siebie prawe rece sg pofaczone.

Rece wolne mogg miec potozenia rézne:

e wzniesione w bok,

e oparte na biodrach,

e wolna reka podtrzymuje spédnice (potozenie dla partnerki).

Ustawienie 5 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Np. prawa reka tancerza
potaczona jest z lewg reka tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e wzniesione w bok,

e podtrzymuje spddnice (dla partnerki),

e swobodnie opuszczone w dot,

e w gore w skos (dla partnera),

e na plecach (dla partnera).

Ustawienie 6 - przodem do siebie ujecie ragk zamkniete. Prawa reka tancerza
potaczona jest z lewq reka tancerki a lewa tancerza z prawg tancerki (tancerz
podtrzymuje dfonie tancerki). Potgczone rece w zaleznosci od wykonywanego
kroku czy figury tanecznej mogg by¢ badZ to swobodnie wyprostowane
w tokciach badz tez lekko zaokraglone tworzac obwdd zamknietego kéteczka.
Ustawienie 7 - tancerz ustawiony jest lewym bokiem do kierunku tanica
a tancerka przodem do kierunku tanca - ujecie rgk otwarte. W tym ustawieniu
tancerz jest bardziej wysuniety w kierunku tarica od tancerki.

Wolna reka tancerza moze byc¢:

e oparta na biodrze,

e swobodnie opuszczona w déf,

e uniesiona w goére w skos,

e wzniesiona w bok, a wolna reka tancerki moze by¢:

e uniesiona skosnie w doét,

e podtrzymywac spddnice.
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Ustawienie 8 - przodem do siebie - ujecie rgk jednoimiennych. Tanczacy
w parze ustawieni s3 przodem do siebie (tancerz nieco po lewej stronie
tancerki) w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rgk. Tancerz jest zwrdcony
tytem do kierunku tanca a tancerka przodem. Lewe rece obojga sg potaczone
(tancerz podtrzymuje dton tancerki). Rece wolne mogg miec potozenia rézne:
- prawa reka tancerki moze by¢:

e uniesiona nieznacznie w bok

e podtrzymuje spddnice,
- prawa reka tancerza moze byé:

e oparta na biodrze

e uniesiona w bok

e uniesiona skosnie w gore.

Ustawienie 9 - dwie odmiany:

e Odmiana 1 - tafczacy ustawieni obok siebie przodem w przeciwnych
kierunkach. Prawa reka tancerza potaczona jest z lewa reka tancerki przed
tancerzem na wysokosci jego pasa. Lewa reka tancerza przeniesiona
tukiem gérnym nad gtowa tancerki oparta jest na jej plecach wewnetrzng
lub grzbietowa strong dfoni.

e Odmiana 2 - lewa reka tancerza po przeniesieniu tukiem dolnym pod
pofaczonymi rekami za tancerke oparta jest réwniez na jej plecach. Prawa
reka tancerki w obu odmianach uniesiona jest w bok bgdz skosnie w dot.

Kroki taneczne:

a) Krok podstawowy - rézne odmiany:

1)
2)
3)
4)

krok podstawowy,

krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "2" w takcie,
krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "3",

krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "2" i "3".

b) Krok posuwisty - rézne odmiany:

c)

1)
2)

krok posuwisty do przodu,
krok posuwisty z akcentem (tupnieciem) na "3".

Krok hotubcowy - rézne odmiany:

1)
2)
3)

4)
5)

krok hotubcowy zwykty - z dosunieciem na "3" nogi odkierunkowej
do kierunkowej,

krok hotubcowy skrzyzny - na "3" krok nogg odkierunkowg skrzyznie przed
kierunkowg,

krok hotubcowy z akcentem na "2",

krok hotubcowy z akcentem na "3",

krok hotubcowy z akcentem na "2" i "3".
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d) Krok bezzmienny - jako krok tacznikowy:
1) krok bezzmienny do przodu,
2) krok bezzmienny do przodu z akcentem na "2",
3) krok bezzmienny do przodu z akcentem na "2" i "3",
4) krok bezzmienny do tytu,
5) krok bezzmienny do tytu z uktonem na "2".

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a) przytupniecie trzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

c) tupniecie pojedyncze na "1" w takcie,

d) zakonczenie z przeskokiem na "1" i akcentem na "2" w takcie,

e) zakonczenie utanskie - moga stosowaé wytgcznie mezczyzni,

f) klek tancerza-na"1" lub "2" w takcie - moze by¢ poprzedzony wyskokiem badz tez
przeskokiem bez obrotu badz z pétobrotem w prawo lub w lewo. Klekom tym
towarzyszg zawsze odpowiednie, do$¢ obszerne i dynamiczne wspotruchy rak,
np. prawa reka wzniesiona w goére w skos a lewa oparta na biodrze,

g) uktony:

e typ | - uktony sktadane sobie przez tancerzy w ruchu postepowym przewaznie
na"1"i"2" w takcie,

e typ Il - uktony wykonywane w miejscu a stosowane na zakoriczenie tematdw,
figur a przede wszystkim na zakonczenie tanca - jako podziekowanie za taniec.

Figury taneczne:

a) "Po kole" - moze by¢ realizowana réznymi krokami tanecznymi w trzymaniu "1",
"2", "prowadzeniu bokiem", "prowadzeniu tytem".

b) "Kéteczko" - taniec pary wokot wspdlnej osi obrotu w | i Il kierunku ruchu
w ustawieniu przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.

c) "Mtiynek" - to figura tariczona w miejscu w obrocie w prawo lub w lewo. Jest
realizowana w ustawieniu tanczacych przodem do siebie z nieznacznym
przesunieciem sylwetek w prawo lub w lewo.

Moze byé tanczona krokami:
e podstawowym do przodu,
e hoftubcowym skrzyznym,
e bezzmiennym do przodu bez akcentow,
e bezzmiennym do przodu z akcentami na "2".

d) "Btyskawiczka" - realizowana w czterech taktach muzyki - jako obroty pary

w miejscu i charakterystycznym ustawieniu.
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e) "Tancerz na kolano" - tancerz kleczac na prawym lub lewym kolanie oprowadza

f)

wokét siebie tancerke poruszajaca sie krokiem podstawowym lub bezzmiennym
do przodu. Figura ta moze by¢ taficzona w czterech lub w o$miu taktach muzyki
(ze zmiana kierunku ruchu tancerki i przechwytem).

"Wachlarz" - tancerz stojgc w miejscu lub kleczac przeprowadza tancerke ze swej
prawej strony na lewa i po dokonaniu przechwytu ze swej lewej strony na prawa.
Przeprowadzenie tancerki z jednej strony tancerza na drugg moze by¢ wykonane
w dwéch lub czterech taktach muzyki. Tancerka tanczac przed tancerzem moze sie
poruszac krokiem podstawowym badz krokiem bezzmiennym.
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Mazur — kategoria V

L

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci lub otwarte,

rece swobodnie opuszczone w dot,

reka wzniesiona w gore w skos,

rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dfonie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gorze,

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

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)

b)

Ustawienie 1 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tanca - podstawowe
ujecie ragk tzw. "trzymanie 1". Rece potaczone swobodnie wyprostowane
w fokciach sg uniesione do przodu (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e prawa reka tancerki moze by¢ odsunieta nieznacznie w bok od tutowia —
czyli skosnie w dét, moze by¢ uniesiona w bok z wewnetrzng strong dfoni
odwrdécong ku gorze.

e lewa reka tancerza moze by¢ opuszczona swobodnie w déf, odsunieta
lekko od tutowia - czyli skosnie w dot lub uniesiona skosnie w gore.

Ustawienie 2 - bokiem do siebie i przodem do kierunku tanca, lewe rece

potaczone tzw. "trzymanie 2". Potgczone rece sg wysuniete do przodu (tancerz

podtrzymuje dton tancerki). Prawa reka tancerki jest odsunieta nieznacznie

w bok od tutowia - czyli skosnie w dot. Prawa reka tancerza zaokraglona

w fokciu jest uniesiona za plecami tancerki na wysokosc jej gtowy - ochrania

gtowe tancerki, badz jest opuszczona za tancerka na wysokos¢ jej bioder.

W przypadku tanczenia przez pare figury "obrotowej" tancerz dodatkowo

swojg wolng prawg rekg obejmuje tancerke w pasie od tytu - od jej prawego

boku. Jest to tzw. "objecie obrotowe".
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Ustawienie 3 - przodem do siebie w dosc¢ bliskiej odlegtosci z nieznacznym
prze- sunieciem sylwetek w lewo - wzajemne objecie sie prawymi rekami
od przodu w pasie.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e s oparte na biodrach,

® sg wzniesione w gore w skos,

e swobodnie opuszczone w dot,

e wolna reka podtrzymuje spddnice (potozenie dla partnerki).

Analogiczne ustawienie - z nieznacznym przesunieciem sylwetek w prawo
wzgledem siebie i objecie sie lewymi rekoma od przodu w pasie.

Ustawienie 4 - bokiem do siebie i przodem w przeciwnych kierunkach
w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rak - ujecie rgk jednoimiennych.
W ustawieniu prawym bokiem do siebie prawe rece sg pofaczone.

Rece wolne mogg miec potozenia rdzne:

e wzniesione w bok,

e oparte na biodrach,

e wolna reka podtrzymuje spddnice (potozenie dla partnerki).

Ustawienie 5 - przodem do siebie - ujecie rgk otwarte. Np. prawa reka tancerza
potaczona jest z lewg reka tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Rece wolne mogg miec¢ potozenia rdzne:

e wzniesione w bok,

e podtrzymuje spddnice (dla partnerki),

e swobodnie opuszczone w dot,

e w gore w skos (dla partnera),

e na plecach (dla partnera).

Ustawienie 6 - przodem do siebie ujecie ragk zamkniete. Prawa reka tancerza
potaczona jest z lewq reka tancerki a lewa tancerza z prawg tancerki (tancerz
podtrzymuje dtonie tancerki). Potgczone rece w zaleznosci od wykonywanego
kroku czy figury tanecznej mogg by¢ badZ to swobodnie wyprostowane
w tokciach badz tez lekko zaokraglone tworzac obwdd zamknietego kéteczka.
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Ustawienie 7 - tancerz ustawiony jest lewym bokiem do kierunku tanca
a tancerka przodem do kierunku tanca - ujecie rgk otwarte. W tym ustawieniu
tancerz jest bardziej wysuniety w kierunku tanca od tancerki.

Wolna reka tancerza moze byc¢:

e oparta na biodrze,

e swobodnie opuszczona w dét,

e uniesiona w goére w skos,

e wzniesiona w bok,

a wolna reka tancerki moze by¢:

e uniesiona skosnie w dot,

e podtrzymywac spddnice.

Ustawienie 8 - przodem do siebie - ujecie rgk jednoimiennych. Tanczacy

w parze ustawieni sg przodem do siebie (tancerz nieco po lewej stronie
tancerki) w odlegtosci swobodnie wyprostowanych rak. Tancerz jest zwrécony
tytem do kierunku tanca a tancerka przodem. Lewe rece obojga sg potaczone
(tancerz podtrzymuje dton tancerki). Rece wolne mogg mieé potozenia rézne:
- prawa reka tancerki moze by¢:

® uniesiona nieznacznie w bok,

e podtrzymuje spddnice,
- prawa reka tancerza moze byé:

e oparta na biodrze,

e uniesiona w bok,

e uniesiona skosnie w gore.

Ustawienie 9 - dwie odmiany:

e Odmiana 1 - taiczacy ustawieni obok siebie przodem w przeciwnych
kierunkach. Prawa reka tancerza potaczona jest z lewa reka tancerki przed
tancerzem na wysokosci jego pasa. Lewa reka tancerza przeniesiona
tukiem gérnym nad gtowa tancerki oparta jest na jej plecach wewnetrzng
lub grzbietowg strong dfoni.

e Odmiana 2 - lewa reka tancerza po przeniesieniu tukiem dolnym pod
pofaczonymi rekami za tancerke oparta jest réwniez na jej plecach. Prawa
reka tancerki w obu odmianach uniesiona jest w bok badz skosnie w doéf.
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II. Kroki taneczne:
a) Krok podstawowy - r6zne odmiany:
1) krok podstawowy,
2) krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "2" w takcie,
3) krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "3",
4) krok podstawowy z akcentem (tupnieciem) na "2" i "3".
b) Krok posuwisty - r6zne odmiany:
1) krok posuwisty do przodu,
2) krok posuwisty skrzyzny,
3) krok posuwisty z akcentem (tupnieciem) na "3",
4) krok posuwisty z zakrzesaniem na "3",
5) krok posuwisty w obrocie - w prawo i w lewo.
c) Krok hotubcowy - rézne odmiany:
1) krok hotubcowy zwykty - z dosunieciem na "3" nogi odkierunkowe;j
do kierunkowej,
2) krok hotubcowy skrzyzny - na "3" krok noga odkierunkowa skrzyznie przed
kierunkowa,
3) krok hotubcowy z akcentem na "2",
4) krok hotubcowy z akcentem na "3",
5) krok hotubcowy z akcentem na "2" i "3",
6) krok hotubcowy z zakrzesaniem na "3" - faczony przewaznie z krokiem
posuwistym lub podstawowym (zalecany do stosowania tylko przez mezczyzn).
d) Krok bezzmienny - jako krok tacznikowy:
1) krok bezzmienny do przodu,
2) krok bezzmienny do przodu z akcentem na "2",
3) krok bezzmienny do przodu z akcentem na "2"i"3",
4) krok bezzmienny do tytu,
5) krok bezzmienny do tytu z uktonem na "2",
6) krok bezzmienny w obrocie w lewo.
e) Krok wybijany - mogg stosowac wytgcznie mezczyzni.
f) Krok wahadtowy - mogg stosowac wytgcznie tancerze. Krokiem tym mozna tanczy¢
w miejscu badZ poruszajac sie bokiem w kierunku ruchu np. w tzw. "prowadzeniu
bokiem".
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III. Przytupniecia i zakonczenia tematow:

I\'A

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

przytupniecie trzykrotne,
przytupniecie dwukrotne,
tupniecie pojedyncze na "1" w takcie,
zakonczenie z przeskokiem na "1" i akcentem na "2" w takcie,
"zakonczenie utanskie" - mogg stosowac wytgcznie mezczyzni,
klek tancerza - na "1" lub "2" w takcie - moze by¢ poprzedzony wyskokiem badz tez
przeskokiem bez obrotu badz z pétobrotem w prawo lub w lewo. Klekom tym
towarzyszg zawsze odpowiednie, do$¢ obszerne i dynamiczne wspotruchy rak,
np. prawa reka wzniesiona w goére w skos a lewa oparta na biodrze,
uktony:
e typ | - uktony sktadane sobie przez tancerzy w ruchu postepowym przewaznie
na"1"i"2" w takcie,
e typ Il - uktony wykonywane w miejscu stosowane na zakoriczenie tematéw,
figur, a przede wszystkim na zakonczenie tanca - jako podziekowanie za taniec.

Figury taneczne:

a)

b)

c)

d)

"Po kole" - moze by¢ realizowana réznymi krokami tanecznymi w trzymaniu "1",
"2", "prowadzeniu bokiem", "prowadzeniu tytem".
"Kéteczko" - taniec pary wokot wspdlnej osi obrotu w | i Il kierunku ruchu
w ustawieniu przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.
"Mtynek" - to figura tanczona w miejscu w obrocie w prawo lub w lewo.
Jest realizowana w ustawieniu tanczacych przodem do siebie z nieznacznym
przesunieciem sylwetek w prawo lub w lewo.
Moze byé tanczona krokami:

e podstawowym do przodu,

e hoftubcowym skrzyznym,

e bezzmiennym do przodu bez akcentow,

e bezzmiennym do przodu z akcentami na "2".
"Btyskawiczka" - moze byc realizowana w dwadch lub czterech taktach muzyki:

e dwutaktowa - to figura pozwalajgca parze tanecznej na dokonanie

btyskawicznej zmiany toru tanca (przy uwzglednieniu zakazu tanca
w Il kierunku),

e czterotaktowa - to figura obrotowa - obroty pary w miejscu.
"Carré" - to figura czterotaktowa w ktérej tanczacy w parze obtaniczajg sie
wzajemnie poruszajac sie po liniach zblizonych do czworoboku. Przy powtdrzeniu
figury w 6smym takcie tancerz konczy ja zwykle klekiem na prawe kolano,
poprzedzonym do$é dynamicznym przeskokiem.
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f)

g)

h)

"Tancerz na kolano" - tancerz kleczac na prawym lub lewym kolanie oprowadza
wokét siebie tancerke poruszajaca sie krokiem podstawowym lub bezzmiennym
do przodu. Figura ta moze by¢ taficzona w czterech lub w o$miu taktach muzyki
(ze zmiana kierunku ruchu tancerki i przechwytem).

"Wachlarz" - tancerz stojgc w miejscu lub kleczac przeprowadza tancerke ze swej
prawej strony na lewa i po dokonaniu przechwytu ze swej lewej strony na prawa.
Przeprowadzenie tancerki z jednej strony tancerza na drugg moze by¢ wykonane
w dwéch lub czterech taktach muzyki. Tancerka tanczac przed tancerzem moze sie
poruszac krokiem podstawowym badz krokiem bezzmiennym.

"Obrotowa" - to obroty pary w miejscu w lewo w tzw. "objeciu obrotowym". Moze
by¢ wykonywana krokiem podstawowym badZz krokiem bezzmiennym.
Charakterystycznym szczegotem figury "obrotowej" jest to, ze tancerz porusza sie
w niej zawsze do tytu a tancerka do przodu.

UWAGA
W te] kategorii dopuszcza sie modyfikowanie, dowolne tgczenie krokéw i figur oraz

wprowadzanie innych elementdéw ruchowych. Wszelkie dowolne elementy i fragmenty

tanca musza by¢ zgodne z kanonem i zasadami mazura jako tanca towarzyskiego oraz

z jego stylem i charakterem.
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