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Technickymi pravidly sportovniho aerobiku se Fidi vSechny soutéZni kategorie v ramci
mezinarodnich soutézi FISAF.

I. 1 Oficialni mezinarodni soutéZe FISAF— vSechny kategorie a typy soutézi

FISAF CHAMPIONSHIPS

STRUCTURE

1
FISAF WORLD FITNESS AND FISAF WORLD INDIVIDUAL
HIP HOP CHAMPIONSHIPS TROPHY CHAMPIONSHIPS
g FIGAT WORLD HIP FOP A "-' DTROPHY
. CATEGORIES

L
ND FITN -I'N'ITFITP'FIUP-
1

l. 2 Systém soutézi
Nize uvedeny graf vysvétluje strukturu soutézi v letech 2010 — 2012.

Systém kategorii

System by Competition Categories

Senior Junior Cadet
I I I I
Women's Men's Mixed Teams
Individual Individual Pairs

Systém mezinarodnich soutézi podle vékovych kategorii

SENIOR
Oficialni titul mistra svéta
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Mistrovstvi svéta

JUNIOR
Oficialni titul mistra svéta
Mistrovstvi svéta

CADET
Oficialni titul mistra svéta
Mistrovstvi svéta

I. 3 Platnost pravidel
Tato pravidla FISAF jsou platna od 1. 3. 2010 do 31. 12. 2012. O ptipadnych zménach ¢i

doplicich budou podany informace prosttednictvim bulletind.

l. 4 Zdroje informaci
Tato technicka pravidla obsahuji vSechny informace, kterymi se fidi mezinarodni soutéze

FISAF.

FRF
Pti vsech oficidlnich soutézich FISAF je nutné provést registraci pomoci FRF systému.

FRF program je dostupny ke stazeni (zdarma ) na www.polarcz.com/frf.

Il POZADAVKY SOUTEZE

Il. 1 Struktura


http://www.polarcz.com/frf
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Vsechny mezinarodni soutéze maji tii soutézni kola, s ohledem na pocet registraci ve vsech
soutéznich kategoriich:

Zakladni kolo/ Semifinale / Finale

Zakladni kolo:

Ugelem zakladniho kola je ur¢it 12 nejvyse hodnocenych zavodnika, kteti postoupi do
semifinale. V piipadé¢, ze je v kategorii 25 a vice zdvodniki, do semifinale postoupi 15
nejvyse hodnocenych.

V tomto kole bude také posuzovano, zda zavodni sestava (véetné vystroje) odpovida
technickym pravidlim. Pokud sestava neodpovida pozadavkum, zavodnik bude ihned po
skonceni tohoto kola informovén a vyzvan k hlavnimu rozhod¢imu k vysvétleni problému.
V zékladnim kole jsou vybrani nejlepsi zavodnici do semifinale.

Pokud je 6 nebo mén¢ zavodnikil v kategorii, zdkladni kolo se neuskutecni a sestavy se
posoudi z hlediska Technickych pravidel v semifinale.

Vsechny zmény ve FRF zaznamu sestav jsou dovoleny nejpozdéji do 48 hodin pied zavodem.

Semifinale
Ucelem tohoto kola je urcit 6 nejlépe hodnocenych zavodniki, kteti postoupi do findle.

V tomto kole bude pouzit grouping, jestlize v semifinale bude 12 nebo 15 zavodnika. Ti
budou rozd¢leni do skupiny A nebo B podle trovné schopnosti. Ve skupiné B budou slabsi
zavodnici a budou zavodit diive nez skupina A, ktera bude ihned nasledovat a kde budou
zéavodnici s vyssi irovni schopnosti.

Priklad:

12 zavodnikt v semifinale

6 zavodnikl ve skupiné A, 6 ve skupiné B
15 zavodnikt v semifinale

8 zavodnikl ve skupiné A, 7 ve skupiné B

Kdyz jsou ur¢eny skupiny, pocita¢ ndhodné vylosuje potadi v kazdé skuping a tim stanovi
startovni pofadi v semifinale.

Kterykoli zdvodnik mize zmé&nit své umisténi béhem tohoto kola, neni automaticky uzavien
ve své skuping.

V pribehu jednotlivych kol nejsou povoleny zddné zmény V prvcich obtiznosti.

Finale
Ucelem findle je urcit potadi nejlepsich 6 (nebo 7) zdvodnik.

Pokud jsou ve finale tfi zastupci z jedné zemé, je umoznéno postoupit do findle sedmému
zavodnikovi.

I1. 2 Startovni poradi

Zakladni kolo
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Startovni potadi v zakladnim kole je ndhodné vylosovano pomoci pocitacového systému.
Cislo urcené kazdému zavodnikovi je jeho startovnim potadim.

Semifinale — postupuje 12, resp.15 (pokud je v zakl. kole vice nez 25 startujicich)
Po zakladnim kole nésleduje semifinale, startovni poradi soutézicich je ndhodné vylosovéano
pomoci pocitacového systému.

Pokud je v kategorii 7 az 11 startujicich, startovni pofadi pro semifinale bude vylosovano bez
groupingu. Pokud je 12 ¢i 15 startujicich, pouzije se grouping.

Pokud je v semifinale pouzit grouping, pocita¢ nahodné vylosuje startovni pofadi v ramci
skupiny. Skupina, ve které¢ zavodnici prokazali méné schopnosti, bude zavodit prvni,
nasledovat bude skupina lepsi.

Finale — postupuje 6, resp.7 (pokud jsou 3 startujici z jedné zemg)
Po semifinale nasleduje findle, startovni potadi soutézicich je ndhodn¢ vylosovano pomoci
pocitacového systému.

I1. 3 Nahradnici v parech a tymech

Nahradnici v parech a tymech nejsou povoleni v zadném kole soutéze.

Il. 4 Dodatek ¢. 3 Eticky kodex zavodnika
Zavodnici jsou povinni dodrzovat ducha sportu, jeho etické hodnoty v duchu fair play,
narodni i mezinarodni Antidopingové kodexy a ostatni platné fady a pravidla. Nedodrzeni
bude penalizovano nasledovné:

- oznameni

- varovani

- pokuta

- zékaz zavodni ¢innosti na dobu urcitou nebo neurcitou

- zdkaz ¢innosti pro FISAF na dobu ur¢itou

- vyc¢lenéni na dobu urcitou ¢i neurcitou

Organy ¢inné v disciplindrnim fizeni:

Oficialni subjekty

Porusovani pravidel sportovcem, tymem, asistentem, trenérem, vedoucim,rozhodc¢im nebo
divakem na soutézi, které vyzaduji okamzitou odezvu, bude penalizovano a posuzovano
Vykonnym vyborem, odpovédnym rozhod¢im nebo hlavnim rozhod¢im v uvedeném portadi.
Vykonny vybor, odpovédny rozhod¢i nebo hlavni rozhod¢i je povinen nahlasit své rozhodnuti
se zdivodnénim béhem 3 dnil. Zprava bude preddna Technické komisi, kterd ji predlozi
Vykonnému vyboru.

Vykonny vybor

Vykonny vybor udéluje sankce zavodnikovi, pokud k poruseni doSlo v soutézi, a mistnim
organizatorem, ktery je ¢lenem FISAF. Tyto sankce budou maximalné¢ oznameni, varovani
nebo pokuta. Sankce pro zdvodnika, tym nebo ¢lena je zédkaz soutézeni, ucasti nebo
vylouceni. Veskeré stiznosti na sankce budou sméfovat na vykonny vybor, ktery rozhodne.
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Vykonny vybor je vzdy subjektem, ktery ddva sankce.a je za n¢ odpovédny.
Arbitraznim soudem pro sport (CAS), Lausanne

Sportovec se miize vici rozhodnuti vykonného vyboru FISAF odvolat k Arbitraznimu soudu
pro sport.

Smysl pro Fair Play

Za chovani proti fair play nebo nesportovni chovani béhem zavodi mohou byt udéleny sankce
jako oznameni nebo varovani. V ptipadé hrubého poruseni mtze byt sankci pokuta nebo
docasny zakaz zavodi.

Antidopingova pravidla

Podminkou ucasti na aktivitaich FISAF je, Ze sportovci a jejich asistenti a agenti budou
respektovat narodni a mezinarodni FISAF Antidopingovy kodex. VSichni sportovci a jejich
doprovod a agenti jsou povinni znat FISAF Antidopingovy kodex. Informace o zakdzanych
latkach a metodach lze nalézt na WADA (World Anti-Doping Agency), www-stranek:
http://www.wada-ama.org/en/index.ch2 nebo na www. antidoping.cz.

Minimalni sankce za poruseni dopingovych pravidel jsou:

* Docasny zakaz soutézit (2 roky) za prvni poruseni dopingu.

» Permanentni zékaz pro opakované poruseni dopingovych pravidel
* Pisemn¢ varovani

* Pokuta az do vyse 10 000 eur

II1 POZADAVKY NA ZAVODNI SESTAVU
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I11. 1 Choreografie

Aby zavodnik dosahl nejvysSiho ohodnoceni, musi predvést:

1. 2minutovou sestavu s odchylkou +/- 5 sekund s pouzitim hudebniho doprovodu
vhodného pro aerobik (rozlisitelné BPM).

2. Dokonceni ¢tyt (4) nepferusovanych, stejnych a na misté zacvicenych opakovani
kazdého z nésledujicich tii (3) povinnych cvikl - Jumping Jacks, stfidavé High Leg
Kicks a Push Ups.

3. Dokonceni jednoho (1) cviku z kazdé z nasledujici skupiny povinn¢ volitelnych cviki:
Push Ups group — kliky, Static Strength Group — staticka sila, Aerial group — skoky a
Split group — flexibilita.

I11. 2 Zavodni ubor
Zavodnici musi mit obleceni, které je vhodné pro sportovni charakter aerobiku a pro danou
soutézni kategorii:
Zeny - trikot veelku nebo dvoudilny, punochové kalhoty, boty vhodné pro aerobik. Horni
¢ast trikotu musi mit rukav nebo roldk spojeny s topem.
Muzi — kratké kalhoty, cyklistické kalhoty, tésné piiléhajici top, boty vhodné pro aerobik.

Obvazy zapésti a naplasti jsou povoleny.
Logo sponzora maximalni velikosti 5x10 cm je povoleno.

Zavodnici smi ménit zavodni tbort v jednotlivych kolech, ale méli si byt védomi, ze
nepfijatelny ibor znamend srazku od artistic rozhod¢ich.

Nepiijatelny ubor - vystroj:

° Dres, ktery je pfili§ kratky a dostatecné nezakryva intimni ¢asti téla

° T¢love oleje a barvy, ptilisné mnozstvi vlasovych doplitki a ptipravki, které mohou
ohrozit bezpe¢nost zavodnikti nebo zpusobit zmény na zavodni plose

° Pomiicky a nacini — mice, fetézy, zidle, motorky, atd.

° Teatralni vystroj v€etné nevhodnych vlasovych doplik, klobouki, rukavic,

slune¢nich bryli

Vystroj se nesmi odkladat béhem sestavy

Stiedné dlouhé a dlouhé vlasy, nejsou-li uesdny dozadu a nedrzi-li pevné u hlavy
Spinavy, potrhany nebo poni¢eny dres

Boty, které nejsou vhodné pro zavodni aerobik

Neptimétené podplrné pomiicky — opory téla

Sperky s vyjimkou snubniho prstenu

Piercing téla musi byt odstranén nebo pielepen naplasti télové barvy

U Zen nepouZiti puncochact

Vice nez jedno logo sponzora nebo logo vétsi nez 5x10 cm

I11. 3 Zavodni plocha

I11. 3A Vymezeni zavodni plochy
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Zavodni plocha mé rozméry 7 krat 7 metrti.a je jasn€ oznaCena ¢arou kontrastni barvy, ktera
je siroka 5 az 10 cm.Vnéjsi okraj ¢ary je vnéjSim okrajem zavodni plochy, tzn. ze Cara je
uvniti zavodni plochy. Zavodnici se musi pohybovat uvnitt zdvodni plochy po celou délku
sestavy.

I11. 3B Pfichod a odchod ze zavodni plochy
Poté, co je zavodnik pfedstaven, mé vstoupit na zdvodni plochu a zaujmout tvodni pozici.
Pted zaujmutim uvodni pozice muze kratce pozdravit divaky.

Zavodnici musi pfijit za hlavni rozhod¢i po skonceni zdkladniho kola, pokud sestavy ¢i jiné
nalezitosti nejsou v souladu s Technickymi pravidly.

Ve vsech kolech soutéze musi zavodnik po skonéeni sestavy urychlen¢ opustit zdvodni
plochu. Muze kratce podékovat nebo pozdravit divaky.

Ptehnané pdzovani nebo ¢asti choreografie nejsou dovoleny pfi ptichodu ani pfi odchodu ze
zavodni plochy. Zavodnik, ktery porusi toto pravidlo, bude rozhod¢imi penalizovan.

I11. 4 Chybny start/preruseni
Za chybny start/pteruSeni je povazovano:
- pokud technicky problém zpiisobi, ze zavodnik schopen zah4jit sestavu po vstupu na
scénu
- pokud technicky problém zabrani zadvodnikovi pokraCovat v sestave.

Za chybny start/pteruseni je povazovana situace, kdy nastalé okolnosti jsou mimo kontrolu
zavodnika. Toto zahrnuje poruchu vybaveni, poSkozeni zatizeni nebo pfedméty na zavodni
ploSe. Rozhodnuti o pfijatelnosti chybného startu ptislusi pouze hlavnimu rozhod¢imu.
Zavodnikovi bude umoznéno zopakovat sestavu pouze v ptipadé€, Zze hlavni rozhod¢i uzna
chybny start. Pokud je uznan chybny start, bude zavodnikovi umoznéno startovat ihned po
skonceni ptislusné kategorie.

Neptijatelny chybny start je ten, pokud okolnosti mohou byt pod kontrolou zavodnika — napf.
zapomenuti sestavy nebo pad z ivodni p6zy v paru ¢i tymu. Pokud chybny start uznén nent,
zavodnik bude diskvalifikovan

I11. 5 Délka sestavy

Délka zavodni sestavy je 2 minuty. Méteni Casu za€ina s prvnim slySitelnym zvukem a kon¢i
S poslednim slySitelnym zvukem (toto zahrnuje i zvukovy signal cuing beep). Zodpovédnost
za ovéteni délky hudebniho doprovodu pied soutézi nese zcela zavodnik. Délka zavodni
sestavy bude kontrolovana v prib¢hu zékladniho kola.

Je povolena tolerance plus/minus 5 sekund. Zavodnici, jejichz hudebni doprovod bude mimo

rozpéti 1.55 az 2.05 min., budou penalizovani technickymi, aerobnimi i artistic rozhod¢imi a
jejich hodnoceni bude snizeno.

10
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Pokud chce zdvodnik vyménit hudebni doprovod béhem soutéze, musi toto byt schvaleno
hlavnim rozhod¢im a nova nahravka bude zméfena v nasledujicim kole. Pokud nebude
v souladu s pozadavky, zavodnik bude penalizovan.

I11. 6 Hudebni doprovod

Zavodnici jsou povinni dodat poradateli nahravku hudebniho doprovodu na nosici
predepsaném organizatorem soutéZe.

Pfed zavodem musi organizator oznamit, na jakém nosi¢i ma byt hudebni doprovod nahran.
Nahravka musi byt nalezit€ oznacena:

Kategorie

Jméno zévodnika

Stat

Délka hudby

V ptipadé pouziti CD - na nosi¢i musi byt jen jedna nahravka. Hudebni doprovod je ulozen u
organizatora az do konce zavodu.

Neprijatelny hudebni doprovod

Hudba , ktera obsahuje urazlivy, nevhodny jazyk nebo nadavky, mize byt povazovana za
nepiijatelnou. Hlavni rozhod¢i toto posoudi spole¢né s ostatnimi rozhod¢imi.

Zavodnik bude mit moznost nahravku v pfistim kole vymeénit.

V piipadé, Ze si zavodnik pfeje vyménit hudebni doprovod, musi toto schvalit hlavni rozhodc¢i
a nova nahravka bude zkontrolovana pied nebo béhem dalsiho kola zavodt. Pokud nahravka
nebude v souladu s pravidly (2 min. +/- 5 sec.), zavodnik bude penalizovan.

IV PANEL ROZHODCICH

11
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Panel rozhod¢ich se skladé z hlavniho rozhod¢iho ( Head Judge ) a tfi druhti rozhod¢ich
ud¢lujicich znamky — technickych, uméleckych a aerobnich s jednim vedoucim aerobnim
rozhod¢im (Technic, Artistic , Aerobic s jednim Aerobic Lead).

V. 1 The Head Judge — hlavni rozhodc¢i

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhod¢ich a je nejvyssi autoritou na mezinarodnich
soutézich FISAF. Je zodpovédny za zajisténi spravného a spravedlivého pouzivani
Technickych pravidel panelem rozhod¢ich, dohlizi na spravné zachazeni se systémem
hodnoceni a na zaznamenavani vysledka (tabulation system).

V. 2 The Aerobic Judge — aerobni rozhod¢i
Aerobni rozhod¢i ud€luje zadvodnikovi znamku na zéklad€ posouzeni aerobnich kritérii a po
srovnani s ostatnimi soutézicimi. Z této znamky je uréeno potadi — rank.

Lead aerobic judge — hlavni aerobni rozhod¢i je jmenovan pro kazdy panel. V ptipadé
rovnosti vysledki mezi dvéma nebo vice zavodniky a poté, co pocitacovy systém provedl
vSechny srovnavaci postupy, poradi — ranking hlavniho aerobniho rozhod¢iho bude uréujici
pro poradi.

IVV. 3 The Technical Judge — technicky rozhodci
Technicky rozhod¢i udéluje zdvodnikovi znamku na zékladé posouzeni technickych kritérii a
po porovnani s ostatnimi souté€zicimi. Z této znamky je urceno potadi — rank.

V. 4 The Artistic Judge — umélecky rozhodci
Umélecky rozhod¢i udéluje zdvodnikovi zndmku na zakladé posouzeni uméleckych kritérii a
po porovnani s ostatnimi soutézicimi. Z této znamky je urceno potadi — rank

V RANKING - SYSTEM HODNOCENI

12
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V. 1 Vysvétleni rankingového systému
Cilem rankingového systému je urcit vitéze pomoci majority umisténi od vSech rozhodcich.
Rankingovy systém upfednostiiuje umisténi pred poctem bod.

Priklad: pti panelu 7 rozhod¢ich

A. 4 rozhod¢i maji 1. misto, 3 rozhod¢i 2. misto
B. 3 rozhod¢i maji 1. misto, 4 rozhod¢i 2. misto
- zavodnik A bude vitéz

Tabulation systém najde zdvodnika s nejvys$$im poctem umisténi na prvnim miste, na druhém
atd a tim urci konecné potadi. Tento systém hleda absolutni majoritu prvnich mist (4 ze 7))
pro urceni vitéze. Pokud tato majorita neni ( napt. dvé prvni mista ), najde systém majoritu
umisténi na druhém mist¢ atd.

V. 2 Udéleni znamky a poiadi
Kazdy rozhod¢i posoudi sva kritéria hodnoceni k uréeni vyse zndmky z maxima 10 moznych
bodl. Na zaklad¢ této znadmky je urceno potadi.

Potadi pfid€lené vSemi rozhod¢imi v§em zavodnikim urcuje prvni, druhé a dalsi umisténi
Vv zavodé. Zavodnik s nejvyssim rankingem bude vitézem.

V. 3 Oznameni bodovani

Co nejdrive po skonceni sestavy ptidéli vSichni rozhod¢i zndmku a potadi.Tyto jsou ukazany
¢i oznameny. Pozadavky na oznameni vysledkl pro jednotlivé soutéze jsou obsazeny ve Fisaf
championship Policy.

V. 4 Rovnost vysledkii

Ve velmi ojedin¢lém piipadé, kdy dojde k naprosté rovnosti vysledkti dvou nebo vice
zavodnikd, rozhodne pofadi udélené hlavnim aerobnim rozhod¢im — Aerobic Lead.

VI. POPIS SESTAVY A BODOVANI
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V1. 1 Celkova charakteristika
Cilem této kapitoly je vysvétleni charakteristiky sestav sportovniho aerobiku FISAF a jejich
hodnoceni rozhod¢imi.

Rozhod¢i jsou povinni postupovat podle technickych pravidel a rozhodovat spravedlive a
nezaujaté. Systém hodnoceni, ktery se pouziva na soutézich FISAF, je systém porovnavaci.
To znamena, Ze sestava zavodnika je ohodnocena a porovnéna s ostatnimi zavodniky v rdmei
dané kategorie.

V1. 2 Technicka Kkritéria

Pti hodnoceni technickych kritérii technicky rozhod¢i posuzuje pouze prvky obtiznosti a
piechody do/z nich. 4 skupiny prvki, které musi byt obsazeny v sestave, jsou: sila, kliky,
skoky a flexibilita. Povinné volitelné a povinné prvky poskytuji zakladni hodnocenti, které je
povyseno dodateénymi prvky na prokdzani sily na zemi i ve vzduchu a dalSimi cviky na
prokézani statické a dynamické flexibility. Hodnota kazdého prvku je ur¢ena technickym
indexem, technickym provedenim a variabilitou cvikt. Prvky prokazujici silu maji byt
predvedeny na pravou i levou stranu, na horni i dolni polovinu téla. M¢la by byt prokazana
flexibilita levé 1 pravé ¢asti téla,vSech velkych kloubnich spojeni se zvlastni pozornosti
vénované kyc¢elnimu kloubu.

Péry a tymy jsou posuzovany jako celek. Kazdy ¢len paru nebo tymu by mél predvést
podobné schopnosti v sile 1 flexibilite.

V1. 2A Technicky index
Ucelem technického indexu je urceni objektivni hodnoty cviki obtiznosti v sestavé. Pomaha
urcit roven dovednosti pfedvedenych béhem sestavy, neudava vysku skore.

Technicky index ma tfi ¢asti: obtiZznost prvkd, technické provedeni a variabilitu vybranych
prvki. To umoziuje diisledné ohodnoceni cviki na prokazani sily, (push ups), statické sily
technického hodnoceni je vyvazenost mezi jednotlivymi skupinami cviki (families). Dobra
sestava ma mit vysoky technicky index ve vSech skupindch cvikli a ma prokazat vyvazenost
téchto skupin. Je rovnéz dulezité posoudit pomér mezi vysi TI a poctem prvkl ve stejné
family — napt. Technicky index 16, ktery obsahuje 10 skokdl, je odlisny od toho, ktery

s hodnotou 16 obsahuje skokti 7. Druhy piiklad ukazuje, zZe obtiznost a/nebo provedeni skoku
je lepsi.

Zatimco TI se vztahuje ke cvikiim obtiznosti, technicky rozhod¢i bere v tivahu také
provedeni piechodt do /z téchto cviki, protoze tyto mohou ovlivnit provedeni cviku (slozité

pfechody povysuji hodnotu cviku). Provedeni a variabilita jsou také brany v tivahu, jak je
uvedeno nize v bodech 2 a 3.

POUZIVANI TECHNICKEHO INDEXU - APLIKACE

1. Pouzivani technického indexu
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TI je doplikem kritérii (viz definice cvikl obtiZnosti)

Ptiklad: Two arm push up = 0. 5 (zakladni prvek)

One arm = 1.5 (dodatek k zakl. prvku)

One leg =1.5 (dodatek k zakladnimu prvku)

Tzn. one arm one leg pushup je 0.5+15+1.5=35

- TI povinné volitelnych cvikl je ndsoben dvéma ( x 2 )
Ptiklad: One arm one leg push up jako povinné volitelny cvik =7

2. Technicky index a provedeni prvki
Technicky index také bere v uvahu spravné technické provedeni cviki. Pokud je
provedeni v souladu s popisem (tech. definici) cviku, je TI nasoben jednou ( x 1.0)
Pokud provedeni neni v souladu s definici cviku, tzn. chybi zde 1 kritérium, je TI
nasoben 0. 5. Pokud cvik neni proveden vibec, piip. chybi vice nez jedno kritérium, je
TI nasoben nulou ( x 0 ). To znamena, ze cvik nebude bran v tvahu pfi technickém
ohodnoceni.
Ptiklad: One arm push up - klik na jedné ruce =2.0
Nespravné postaveni chodidel, kyc¢li a ramen =x 0.5
Celkovéa hodnota = 1.0

3. Technicky index a variabilita (rozmanitost) prvki
Technicky index také pomaha sledovat rozmanitost cvikll v sestavé. Pokud je cvik
opakovan, piip.je opakovan cvik ze stejné skupiny (,,family* ) , hodnota tohoto cviku
bude sniZena. Pti prvnim opakovani se hodnota déli dvéma, pii druhém a dal$im
opakovani se nepocita viibec. Family prvki je skupina prvki, kterd ma stejny zakladni
prvek, napi. skoky s odrazem a dopadem ve stejné pozici.

Zde je uveden ptiklad opakovani skoku (straddle jump ) s ptfedpokladanym potadim
V sestave:

1. provedeni - straddle jump with push up landing - s padem do kliku lezmo

2. provedeni - straddle jump half turn with push up landing - s obratem o 180 a padem
do kliku lezmo

3. provedeni - straddle jump full turn with push up landing - s obratem o 360°a padem
do kliku lezmo

Protoze byl tfikrat proveden stejny cvik, tfeti z nich nebude bran v Gvahu pti
hodnoceni. Ale cvik s nejvyssi obtiznosti bude posuzovan s nejvy$sim indexem 1.0,
ostatni dva s indexem 0.5 respektive 0.

Priklad:

1. provedeni - straddle jump with push up landing (x 0)

2. provedeni - straddle jump half turn with push up landing (x 0.5)
3. provedeni - straddle jump full turn with push up landing ( x1.0)

4. Rozhodovani pomoci technického indexu

Pted zdvodem vSichni zdvodnici musi odevzdat oficialni seznam cviki, které predvedou

V sestaveé. Zaznam sestavy je diilezitym materialem pro rozhodc¢i. Rozhod¢i si béhem
zakladniho kola i dalSich kol soutéze délaji poznamky a Spocitaji hodnotu provedeni (dobra,
se srazkou, bez hodnoty). Prvky obtiZznosti nemohou byt ménény 48 hodin pifed zavodem.
Seznam prvk a jejich popis je uveden v piiloze Seznam prvku a jejich popis.
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V1. 2Aa NEPRIJATELNE CVIKY
Pro vSechny kategorie

Aerial somersault - salto

Backflip - pfemet vzad

Bridge - most

Cartwheel - pfemet stranou

Dive Roll - kotoul letmo

Flares - kola snozmo nebo roznozmo (je povolen jen jeden kruh. pohyb vlevo a
jeden vpravo)

Floor Turns on Knees - obraty na kolenou (vice nez jeden obrat s vahou
vyhradné na kolenou)

Handstand - stoj na rukou

Jete Dive Roll - dalkovy skok do kotoulu letmo

Kip - vzklopka

Pirouette of more than 720° - obrat o vice nez 720° (na zemi i ve vzduchu)

Round-off - Rondat — pfemet stranou s pulobratem a doskokem snozmo

Neprijatelné cviky pro kategorii junior:
- pady do kliku jednoru¢ lezmo

Nepfrijatelné cviky pro kategorii cadet:

- pady do kliku jednoru¢ lezmo

- skoky do Kkliku lezmo

kliky lezmo na jedné ruce - one arm push up

- Vzpory na jedné ruce - one arm press

planche na jedné ruce - one arm planche

Je povolen piechod na jedné ruce - napt. z planche do pressu, nebo z pressu do pressu

V1. 2B Compulsory Exercises — povinné cviky (prvky)

Vseobecné informace
Pokud chce zédvodnik ziskat maximum bodi, sestava musi obsahovat ¢tyfi ihned po sobé
nasledujici, identické a na misté provedené opakovani néasledujicich tfi povinnych cvikii:

High Leg Kicks
Jumping Jacks
Push Ups

Sledovana c¢ast téla:
Alternating High Leg Kicks - dolni polovina téla
Jumping Jacks — dolni polovina téla
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Push Ups — ramena, paze, trup

Consecutive — nepferusované provedeni
Kazdé ze 4 opakovani povinnych cviki musi byt ptedvedeno bez pieruseni.
Pteruseni je definovéano jako odpocinek sledované svalové skupiny nebo jeji vyuziti k jinému

pohybu.

Identical — stejné, identické

Kazdé ze 4 opakovani povinnych cvikit musi byt pfedvedeno stejné, to znamena bez
postiehnutelného rozdilu ve vychozi a kone¢né poloze, rytmu, rozsahu a sméru pohybu,
rychlosti a vyuziti sledované svalové skupiny (skupin)

Stationary — na misté provedené

Kazdé ze 4 opakovani povinnych cviki musi byt pfedvedeno na misté bez postfehnutelného
pohybu z mista ¢i obratu.

Discernible travelling — rozeznatelny pohyb z mista je definovan jako pohyb z mista o vice

nez 50 cm a obrat vétsi nez 45°.

Jumping Jacks

- Sledovanou ¢asti téla je dolni polovina téla, proto kazdy pohyb chodidel, lytek,
stehen a bokli musi byt identicky — stejny.

- Variace pohybi hornich koncetin pii kazdém opakovani jsou povoleny.

- Celné postaveni pii provadéni cviki je povinné.

- VSichni ¢lenové paru ¢i tymu musi mit stejné — celné — postaveni.

- Vychozi a kone¢na pozice pii kazdém opakovani je ve stoji snoZzném nebo
spatném, paty musi byt v kontaktu se zemi.

Minimalni Groven provedeni je:

1. Vng&jsi doskocné poloha chodidel musi byt nejméné v §ifi ramen, paty musi byt na zemi.

2. Pii vnitini dosko€né poloze nesmi byt chodidla vzdéalené;si vice neZ na $itku zavodnikovy
boty.

3. Spicky mohou byt vyto¢eny ven nebo paralelné — rovnobézné, ale viechna opakovani musi
byt stejna.

Stridavé High Leg Kicks

- Sledovanou ¢asti téla je dolni polovina téla, proto kazdy pohyb chodidel, 1ytek,
stehen a bokti musi byt stejny.

- Variace pohybt pazi pti kazdém opakovani jsou povoleny.

- Bo¢né postaveni pti provadéni cviku je povinné.

- KaZzdy ¢len paru nebo tymu musi byt v bo€ném postaveni ve stejném smeéru.
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Vychozi a kone¢na pozice pii kazdém opakovani je s obéma chodidly v kontaktu
se zemi.

Ptednozeni je provedeno alespoii do vySe pasu.

Vyska nohou nesmi byt postichnuteln¢ rozdilna.

Stfidani nohou je povinné, tzn. Bud’ LPLP nebo PLPL.

Smér kazdého prednozeni musi byt vpted. Unozovani pii HLK neni povazovano
za povinny cvik stiidavé HLK.

Push — Ups — kliky

Ramena, paze a ruce jsou sledovanou ¢asti téla, proto kazdy pohyb ramen, pazi a
rukou musi byt identicky — stejny.

Variace pohybt dolnich koncetin jsou povoleny.

Bocné postaveni je povinné. Kazdy ¢len paru ¢i tymu musi byt ve stejném bo¢ném
postaveni vici rozhod¢im.

Vychozi a kone¢na pozice pii kazdém opakovani je s obéma rukama v kontaktu se
zemi a pazemi natazenymi v loktech (ne v hyperextenzi).

Minimalni rozsah pohybu je pii thlu v loktu alespoii 90°.

Ruce zistavaji ve stejné poloze jako je vychozi poloha po celou dobu vsech
ctyfech opakovani. Kliky na jedné ruce nebo kliky s posunovanim rukou nebudou
posuzovany jako povinné kliky.

Jedno ¢i obé chodidla musi byt v kontaktu se zemi. Chodidla mohou ménit polohu,
ale $pic¢ky se nesmi dostat vySe nez do polohy kycelniho kloubu v Grovni unozeni
v kliku lezmo.

V poloze kliku lezmo si zavodnik nesmi pomahat koleny nebo boky a je
vyZadovano spravné vzajemné postaveni ramen, boki a chodidel.

V1. 2C Obligatory movements — povinné volitelné cviky (prvky)

Aby zavodnik doséhl co nejvyssiho ohodnoceni, musi sestava obsahovat jeden dokonceny
povinné volitelny prvek z kazdé nésledujici skupiny prvka:

1. Push Up Group

2. Static Strengh Group
3. Aerial Group - Jumps
4. Split Group

Provedeni povinné volitelnych cviki:

Cviky musi byt jasn€ rozpoznatelné.

Jakykoliv prvek na prokazani statické sily musi byt s vydrzi, jinak je posuzovan
jako prechod.

Jakykoliv prvek ze skupiny split group na prokazani flexibility musi byt s vydrzi,
jinak je posuzovan jako dynamicka flexibilita.
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Definice povinné volitelnych prvki a kritéria hodnoceni jsou uvedeny v Dodatku €. 2 —
Seznam prvki a jejich popis.

Obligatory movements for senior — povinné volitelné cviky pro seniory

Technicky index pro povinnég volitelné cviky je dvojnasobkem indexu prvku, ktery neni uréen
jako povinné volitelny.

Push Ups Group — skupina kliku
Minimalni Groven provedeni je uhel v loketnim kloubu 90°. Kliky mohou byt provedeny

V libovolném postaveni.

One Arm Push Up shown left and right side, Index 4.0
Spravné provedeni vyzaduje cvik na obé¢ strany, nasledujici po sob&

° |o
a' :
One arm Hinge Lateral Push Up, Index 4.0

—

One Arm Triceps Hinge Push Up, Index 6.0

One Arm Triceps Push Up, Index 5.0

P

One Arm/One Leg Push Up, Index 7.0

One Arm/One Leg Triceps Push Up, Index 8.0

Static Strength Group — cviky na prokazani statické sily

Two Arm Planche open, with no support, Index 8.0

oY

Two Arm Planche closed, with no support, Index 9.0
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One Arm Planche Open, Index 4.0

One Arm Planche closed, Index 5.0

One Arm Straddle press with 180°turn, Index 5.0

V-Press Open, Index 4.0

RSN

V-Press Closed, Index 6.0

Jump Group — skoky

AFront Split Jump, Index 2.0
A Straddle Jump, Index 5.0
@ Straddle Jump with 180° turn, Index 6.0
L Pike Jump, Index 6.0
li, Straddle switch Jete, Index 6.0

Split Group —flexibilita

]

Supine Straddle Split, Index 2.0
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)
Sit through, Index 4:0
Prvek musi byt jako obligator proveden smérem vpied. Provedeni smérem vpied i
vzad je povoleno pouze u ptidatného prvku. Ob¢ provedeni maji stejnou hodnotu.

——
Split Rotation, Index 6.0

L ® |
Prone Straddle Split (pancake), Index 2.0
| PI

Standing Front Split both right an left sides, Index 4.0

Obligatory movements for juniors — povinné volitelné cviky pro juniory

Technicky index pro povinné volitelné cviky je dvojnasobkem indexu prvku, ktery neni uréen
jako povinn¢ volitelny.

Push Up Group — kliky
Minimalni troven provedeni je uhel v loketnim kloubu 90°. Kliky mohou byt provedeny
Vv libovolném postaveni.

°
°
Two Arm Triceps Push Up, Index 2.0

(]
° : .
Two Arm Triceps Hinge Push Up, Index 3.0

One Arm Push Up, Index 4.0

 J
One Arm Triceps Push Up, Index 5.0

Static Strength Group — cviky na prokazani statické sily

Two Arm V Open Press, Index 4.0
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[
[ ]
Two Arm Supported Planche open, Index 2.0

Two Arm Supported Planche closed, Index 3.0

()
\/ Two Arm Straddle Press in the front Support Position, Index 2.0

[ ]
\/. Two Arm Straddle press, one hand front, one hand back, Index 2,0

Jump Group — skoky

A Straddle Jump, Index 5.0
&
Pirouette Jump, 360°, Index 2.0

L

Front Switch Jete, Index 2.0

Split Group - flexibilita

b
Needlepoint, Index 2.0

—
Front Split, right and left sides consecutively, Index 2.0

Supine Straddle Split, Index 2,0

L @ |
Prone Straddle Split, Index 2.0
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Obligatory movements for cadets — povinné volitelné cviky pro kadety

Technicky index pro povinné volitelné cviky je dvojnasobkem indexu prvku, ktery neni uréen
jako povinng volitelny.

Push Ups Group — kliky

Minimalni Groven provedeni je thel v loketnim kloubu 90°. Kliky mohou byt provedeny
V libovolném postaveni.

°
°
Two Arm Push Up pectoral, Index 1.0

°
°
Two Arm Push Up Triceps, Index 2.0

o
L . .
Two Arm Triceps Hinge Push Up, Index 3.0

Static Strength Group — cviky na prokazani statické sily

CY)
\/ Straddle Press, both hands front, Index 2.0

[
\/‘ Two Arm Straddle press, one hand front, one hand back, Index 2,0

[
[ ]
Two Arm Supported Planche Open legs, Index 2,0

Two Arm Supported Planche Closed, Index 3.0

Jump group - skoky

1

Front Jeté, Index 1.0
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YN
>< Air Jack, Index 1.0

Split Group — flexibilita

—
Front Split right or left, Index 2.0

Supine Straddle Split, Index 2,0

L ® |
Prone Straddle Split, Index 2.0

VI. 2D Dodate¢né prvky — cviky

Aby zavodnik ziskal maximalni bodové ohodnoceni, musi jeho sestava obsahovat komplex
pridatnych prvki na prokazani sily — kliky, skoky, cviky statické sily a flexibility (statické i
dynamické) s vysokou obtiznosti (podle technického indexu) a spravné provedeni. Mnozstvi
dodate¢nych prvkl neni omezeno, ale je dilezita rovnovaha mezi riznymi skupinami cviki a
jejich pocet nesmi byt na tikor aerobniho obsahu sestavy, kterou hodnoti aerobni rozhodc¢i.

VI1.2E Ptijatelné zvedacky - lift
Jako tivodni a kone¢na pozice je pfijatelna zvedacky, kdy zvedajici €len je ve stoji.

Definice: Jeden nebo vice ¢lenil tymu zvednou dalSiho ¢lena do vzduchu, ktery potom neni

v kontaktu se zemi. Lift, kdy jsou zvedajici ¢lenové tymu ve stoji, je povolen jen jako ivodni
nebo zaveérecnd zvedacka. Je povolen jeden krok, ale jedno chodidlo musi ziistat ve statické
poloze.

V pribéhu sestavy je povolena jedna piijatelna zvedacka. Clenové paru nebo tymu zajist'ujici
tento cvik ze zem¢ musi byt v kontaktu se zemi jesté jinou ¢asti téla, nez jsou chodidla (klek,
sed, leh). Pokud se v sestaveé objevi nepfijatelna zvedacka, hodnoceni bude snizeno.

V1. 2F Prijatelna podepreni — support

Definice: Pti podepieni neni vadha podpiraného ¢lena paru nebo tymu zcela na rukou
podepirajiciho. Jeden nebo vice ¢lend tymu podpiraji jiného ¢lena nebo on sam pouzije télo
nekoho jiného ke zvednuti ze zemé. Podepteni jsou ptijatelnd pouze v ptipade, ze zdvodnik
zajist'ujici podepieni je v kontaktu se zemi jesté jinou Casti téla nez chodidly (leh, sed, klek).
Neni omezen pocet podepieni v sestave.
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Ptijatelné podepiené (support), kdy podpirajici partner je ve stoji je povoleno jako uvodni a
zaverena poza.

Pocet ptijatelnych podepteni neni v pribéhu sestavy omezen. Pokud se v sestaveé objevi
nepfijatelné podepieni, hodnoceni bude snizeno.

V1. 2G Prijatelna odrazeni

Odrazeni v parech ¢i tymech je povoleno pouze tehdy, odrazi-li se zdvodnik sdm od
zavodnika podpirajiciho, a to jen pouzitim jedné ruky nebo obou rukou. Podepirajici zavodnik
nemuze byt ve stoji, ale musi byt v kontaktu se zemi jeste jinou Casti téla nez chodidly (klek,
sed, leh).

Jestlize se v sestavé objevi nepfijatelné odrazeni, hodnoceni bude snizeno.

V1. 2H Neprijatelné zvedacky, podepieni a odraZeni
Pokud se béhem sestavy objevi nepftijatelné zvedacky, podepteni nebo odrazeni, hodnoceni
bude snizeno.

Zvedacky v parech nebo tymech jsou nepfijatelné tehdy, stoji-li partner zajist'ujici tento cvik.
Tento zavodnik musi byt v kontaktu se zemi jesté jinou ¢asti t€la nez chodidly.

Pokud podpirajici zavodnik udélad béhem uvodni ¢i zdvérecné pozy vice nez jeden krok, bude
toto penalizovano.

Po pohybu z Givodni p6zy az do zavére¢né pozy nesmi byt vice nez jedna ptijatelna zvedacka.
Podepfeni jsou neptijatelna tehdy, kdyz asistujici partner stoji. Ten musi byt v kontaktu se
zemi jeSte jinou Casti téla nez chodidly.

Odrazeni jsou nepftijatelnd tehdy, kdyZ asistujici ¢len paru nebo tymu stoji, musi byt
v kontaktu s podlahou jesté jinou ¢asti téla nez chodidly.

V1.21 Posouzeni sestavy z technického hlediska - bodovani

VSeobecna charakteristika

Pro ohodnoceni sestavy rozhod¢i posoudi atributy sestavy, které by vedly k idealnimu
hodnoceni. Bere v tivahu technickou hodnotu prvkil podle technického indexu. Jsou zde také
odchylky od idealni sestavy, které budou znamenat sniZzeni zndmky.

Rozhod¢i na zakladé€ svych zkuSenosti odvodi znamku aplikacim svych kritérii a odchylkami
od nich.

Technicti rozhod¢i vychazi z nize uvedeného seznamu, podle kterého zhodnoti vSechny prvki
V sestave.
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Strength —sila
Atributy, podle kterych rozhod¢i postupuje pii stanoveni znamky:

+

+ + 4+ + + + + + + + + +

+ + + + + +

Vyse technického indexu povinné volitelnych cviki a dodate¢nych cvikt

Kvalita provedeni, rychlost povinn¢ volitelnych cvik

Vybér a variabilita doplinkovych povolenych cvik

Kvalita provedeni a rychlost piidatnych povolenych prvki sily a skokt

Kvalita provedeni povinnych cviki

Prokazani svalové sily ve skale cvikl provedenych na zemi i ve vzduchu. Skoky by
m¢ély prokazat silu a dynamiku (vyska bokt je zdkladnim voditkem pti posuzovani
skok)

Vyuziti pak — dlouhé, kratké

Vyvazenost cvikli na horni i dolni polovinu téla — pfi prokazani sily

Vyvazenost obou stran téla — pii prokézani sily

Srovnatelna uroven sily u vSech Clent paru/tymu

Schopnost predvést silové prvky po celou délku sestavy

Snadnost provedeni

Spravné drzeni téla a jednotlivych ¢asti téla po celou délku sestavy bez hyperlorddzy
¢1 heperkyfozy, bez nadmérného napéti a dalSich chyb v drzeni téla

Vsechny cviky spravné provedené prokazuji kontrolované pohyby

Rychlost provedeni, vyvaZenost

Spravné postaveni kloubil a koncetin

Kontrolované doskoky a dopady ve skocich a v krocich high impact

Ptesné pohyby pazi, rukou, dolnich koncetin a chodidel v prvcich obtiznosti
Spravné provedeni a kontrolované prechody

Pokud se objevi v sestavé nasledujici, bude hodnoceni snizeno:

Slaba uroven silovych cvikl za hranici schopnosti

Nestejna troven prokazane sily (pravé/leva strana, dolni/horni polovina téla,
staticka/dynamicka sila)

Opakovani prvki ze stejné skupiny (family)

Nedostatecné vyuziti pak

Nespravna technika cviki a prechodt

Hyperextenze v kloubech

Nedostatek kontroly

Spatna technika doskokii (dupani, zvedani chodidel, nerovnovaha)

Spatné drzeni téla a jednotlivych &asti téla

Flexibilita
Atributy, podle kterych rozhod¢i postupuje pii stanoveni znamky:

+

+ + +

+ + + +

Vyse technického indexu a dodatecnych cviki flexibility

Kwvalita provedeni povinné volitelnych cvika

Vybér, variabilita a kvalita dodatec¢nych prijatelnych cviki flexibility

Vyvazenost cviku flexibility a plny rozsah pohybu v kloubech, s diirazem na kyc¢elni
kloub

Vyvazenost prave a levé strany

Vyvazenost statické a dynamické flexibility

Schopnost mit pohyb pod kontrolou

Snadnost provedeni
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Pokud se objevi v sestaveé nasledujici, bude hodnoceni snizeno:

- Slaba uroven za hranici schopnosti

- Nestejna troven flexibility (pravé/leva strana)

- Omezeny rozsah pohybu ve velkych kloubnich spojenich
- Omezeny rozsah pohybu velkych svalovych skupin

- Neschopnost kontroly

- Nespravna technika cviki a pfechodt

Shrnuti klicovych slov pro rozhodovani technickych kritérii
NiZe uvedena klicova slova berou v ivahu technicti rozhod¢i pfi udéleni znamky.

Sila

Slozitost (Technicky index)

Provedeni (Technicky index)

Variabilita (Technicky index)

VyvaZzenost — horni/dolni polovina téla, prava/leva strana
Rozsah pohybu

Vybusna sila

Vydrz

Flexibilita
SlozZitost (Technicky index)
Provedeni (Technicky index)
Variabilita (Technicky index)
Vyvazenost — horni/dolni polovina téla, prava/leva strana
Rozsah pohybu
Dynamicka flexibilita

Provedeni (Technicky index)
Kontrola pohybu

Spravné drZeni téla
Snadnost provedeni

Kvalita pohybu

Piesnost

Rychlost

Prechody
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V1.2J Tabulka I: Technické hodnoceni
Prokazané
schopnosti rozpéti VSeobecné hodnoceni Kli¢ova slova
perfektni 10 Perfektni- dokonala perfektni
Maximalni sestava
Vyborné provedeni povinnych a povinné Obligatory
volitelnych prvkd Povinné cviky
vyborna 9.0-9.9 | Dodateéné cviky ukazuji vysoky Tl Vysoky Tl
sestava Vyborna vyvazenost (h/d, p/l) Vyvazenost
Vyborné prechody a obtizné pohyby po Variabilita — vyborna
celou délku sestavy
Vyborné provedeni povinnych a povinné
volitelnych cviku Vyborné obligatory
Nadpramérna kontrola pohybu Vyborné povinné cviky
Velmi dobra |8.0-8.8 Dodatec¢né cviky ukazuji vysoky Tl Velmi dobry Tl
sestava Vyborna vyvazenost Spravna technika
Velmi dobré pfechody a obtizné pohyby po | Dobra vyvazenost
celou délku sestavy Velmi dobra variabilita
Vyborné provedeni povinnych a povinné Vyborné obligatory
volitelnych cvik Vyborné povinné cviky
Dobry Tl dodate¢nych cvik Dobry Tl
Dobra Dobra vyvazenost Odpovidajici technika
sestava 7.0-7.9 | Dobra variabilita Dobra vyvazenost
Dobré prfechody a obtizné pohyby Dobra variabilita
Dobré provedeni povinnych a povinné Velmi dobré obligatory
volitelnych cviku Velmi dobré povinné
Odpovidajici provedeni dodateénych cvikl — | cviky
Uspokojiva 6.-6.9 spravné dle Tl Spravny TI
sestava Dobra variabilita a rozsah pohybu Odpovidajici technika
Dobra vyvazenost (horni/dolni pol.téla, Dobra vyvazenost
prava/leva strana), Dobra variabilita
Prdmeérné pfechody
Uspokojivé provedeni povinnych a Uspokojivé obligatory a
povinné volitelnych cvikd povinné cviky
Uspokojiva vyvazenost Nizky TI
Adekvatni Primérny TI Neadekvatni technika
sestava 5.0-5.9 | Omezena schopnost provést cviky Nevyvazenost
Priimérné prechody Odpovidajici variabil.
Uspokojivé obligatory
Priimérné provedeni povinnych a povinné Uspokojivé povinné
Neuspokoji- volitelnych cvikut Nizky TI
va sestava Nizky TI Nevyvazenost
4.0-4.9 | Nedostate€né pifechody Nizka variabilita
Neuspokoji- Neuspokojivé provedeni cvikd Neuspokojivé oblig.i
va sestava 3.0-3.9 | Nizky Technicky index povinné cviky

Nevyvazenost, slabé prechody

Nizky TI, nevyvazenost
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V1. 21 Postup p¥i technickém hodnoceni

1. Zkontrolovat poftadi cvikii v sestavé se seznamem piedem dodanym, zaznamenat

provedeni — dobré, primérné, nedostatecné.

2. Thned po skonceni sestavy v daném kole soutéze ohodnotit technicky index zavodnika

podle jednotlivych kritérii (kliky, skoky, staticka sila, flexibilita, variabilita).

3. Posoudit kritéria hodnoceni, tzn.atributy, které ptispivaji k maximalnimu skore a ty, které

ho snizuji:
- Technicky index (obtiznost, variabilita a provedeni prvki)
- vyrovnanost a rozmanitost provedenych cviki a jejich chronologického poradi.

4. Porovnat celkovée sestavu dan¢ho zavodnika s ostatnimi zavodniky v tomto kole, obzvlasté

s témi, ktefi budou mit podobné skore.

5. Posoudit ptipadné nepfijatelné cviky, povinné a povinné volitelné cviky, zvedacky,
podepieni a odrazeni. Pokud zavodnik neprovede povinny nebo povinné volitelny cvik
nebo naopak provede nepiijatelny cvik, skore bude snizeno az o 1 bod v zavislosti na
zavaznosti poruseni pravidel. Pak je tieba zvazit, zda srazka ovlivni umisténi ¢i ne.

. Poslat znamku
.Zaznamenat piipadnou srazku

8 .Zaznamenat znamku do Master Score Sheet

~N

V1. 3 Umélecka Kkritéria — artistic

V1. 3A Celkova charakteristika

Pti hodnoceni uméleckych kritérii bere rozhod¢i v ivahu ptedev§im choreografii, poté
prezentaci — piedvedeni sestavy. Choreografie tvofi zaklad pro hodnoceni. Prezentace
choreografii povysSuje. Choreografie ptedstavuje 70% celkového hodnoceni, prezentace 30%.

Pti hodnoceni choreografie je ur€ujici vybér novinek, tvofivé fazeni pohybil pazi a nohou,
ptechody, pfedvedeni sloZitych aerobnich sekvenci a vyuZiti trojrozmérného prostoru.

Cela choreografie by méla byt vytvotena na konkrétni hudbu, ne naopak. M¢lo by byt vyuZito
tempo (BPM), musi byt postiehnutelné beaty. Skore bude snizeno, neni-li zavodnik v souladu
s hudbou. Choreografie by méla odpovidat technické trovni zavodnikt. Choreografii
povysuje predvedeni jedinecného stylu, kvalita provedeni a vyuZiti zdvodni plochy. Zavodnik
musi zlstat po celou délku sestavy uvniti oznacené zavodni plochy. Pary a tymy by mély
predvést tvorivé vyuziti cvika.

Umeélecky rozhod¢i také bere v uvahu synchronizaci v parech a tymech. Zavodnici by méli
predvést prvky ve stejné dobé a se stejném rozsahem pohybu. Skore je snizeno pokud tomu
tak neni.

Rozhod¢i také hodnoti schopnost pfedvést sestavu — prezentaci. Prezentace je uréena
schopnosti vyjadrit nadseni, sebedtivéru, pozitivni emoce divakiim a rozhod¢im pomoci gest

téla a obliceje a schopnosti vyjadiit spravnou rytmizaci a pohybem styl hudby a jeji naladu.

Prezentace je také urCovana vzhledem zavodnika, ktery povysuje tbor ve sladénych barvach,
vzorech a dokonalém stfihu. Zavodnici by méli vykazovat zdravy a sportovni fyzicky vzhled.
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V1. 3B Udéleni znamky - bodovani
Rozhod¢i posoudi nasledujici atributy (hlediska) sestavy, které by vedly k maximalnimu
skore. Jsou zde i atributy, které hodnotu snizuji.

V1. 3Ba Choreografie

Atributy (hlediska), které rozhod¢i bere v tvahu pii udéleni znamky:

Slozité pohyby rukou a nohou a pfechody v souladu s hudbou a tempem
Tvofivé vyuziti trojrozmérného prostoru bez preslaptu

Originalni pohyby a pfechody

Tvofivé pohyby pazi

Dynamické a tvotivé vyuziti hudebné pohybovych vztahi — styl, rytmus, charakter
Nové variace pohybt spise nez standardni a okopirované pohyby
Tvoftivé a originalni fazeni

Tvorivé vyuziti cvieni v parech a tymech

Jedinecny styl

Osobity vybér cviki, které vyzdvihuji osobnost zavodnika
Synchronizace v parech a tymech

+ + 4+ + 4+ ++ +++ o+

Zavodnikovo skore se snizuje, vyskytne-li se:

- Netvotivé pohyby a pfechody, mimo hudbu

- Smésice vypujcenych stylti a pohybt

- Predvidatelné useky — ptipravy na cviky, opakovani cvikli
- Nadmérné opakovani prvkl a kombinaci

- Nedostatek originality a osobitosti promitnuté do pohybu
- Nedostatecné vyuziti prostoru

- Opakované pieslapy

- Neménna orientace

- Piedvidatelné pohybové vzorce

- Jednoduchy rytmus po celou délku sestavy, jeho nevhodné pouziti
- Nedostatecné nebo Spatné vyuziti hudby

- Chyby v synchronizaci v parech a tymech

V1. 3Bb Prezentace — predvedeni

Atributy-hlediska, které rozhod¢i bere v uvahu pii udéleni znamky:
Dynamicka fyzicka energie a vyraz obliceje v pribéhu cel¢ sestavy
Schopnost vystupiiovat vzruseni a nadSeni

Schopnost vyjadrit sebediivéru

Kontakt s divaky

Schopnost ,,prodat sestavu

Kontinuita a odliSnost v pfedvedeni

Ptiméfeny vyraz

Uptimnost a pfirozenost spiSe nez teatralni vyraz

Osobitost a zivotni sila - vitalita

Smysl pro rytmus

Zdravy a sportovni fyzicky vzhled

Sehranost ¢lentl pard a tymi

+ + 4+ ++++++ A+ ++
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Vyhovujici tbor

Jednotnost vyrazu v parech a tymech
Schopnost synchronu v timingu
Vyhovujici a slusiva vystroj u parti a tymt

+ + + +

Atributy-hlediska, které snizuji skore:

- Nedostatek fyzické energie, nadSeni a motivace
- Utlumena nebo nedynamicka sestava

- Nedostatek energie vysilané divakim

- Vyraz bez nadseni a zaujeti

- Rigidni, nuceny, nejisty nebo neupiimny vyraz
- Stejny, jediny vyraz v prubéhu celé sestavy

- Nevhodny vyraz obliceje a gesta

- Zadny nebo minimalni kontakt s divaky

- Chyba nebo zapomenuti sestavy

- Nepretrzité vyslovovani, zpivani nebo pocitani
- Zitejma soustfedénost nebo rozruseni

- Ziejma obtiznost vyjadiena obli¢ejem

- Nervozita nebo nedostatek sebevédomi

- Nejednotny vyraz v parech a tymech

- Nesoulad s hudebnim doprovodem — mimo rytmus, spéch

V1.3.C Shrnuti kli¢ovych slov pro hodnoceni uméleckych kritérii
Nize uvedena kli¢ova slova berou v uvahu artistic rozhod¢i pti udéleni zndmky.

Choreografie

Slozita

Tvoriva

Originalni

Inovujici — s novinkami
Odlisna
Nepredvidatelna
Vyuziti prostoru
Hudebné-pohybové vztahy
Vyuziti tempa a rytmu
Piechody
Synchronizace

Prezentace — predvedeni
Konzistentni

NadSeni

Dynamika

Energie

Sebediivéra

Upravenost

Sportovni vzhled
Trénovanost
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Pary a tymy

Interakce — vzajemné pusobeni
Jednotnost

Vyuziti prostoru

V1. 3D Vystroj — ubor

Zavodnici by méli predvést tvorivost ve vybéru tboru, jejich vzhled by mél odpovidat
jedine¢nosti sportovniho aerobiku, dostate¢né zakryvat t€lo a byt vhodny k choreografii.f .
Neptijatelny tbor je definovan v kapitole I11.2 Zavodni abor, str. 9.

VI. 3E Srazky
Technické pravidla pozaduji pfijatelny vzhled, aby zdvodnik dosdhl maximalniho skore.

Pokud zavodnik nevyhovuje témto pozadavkim, jeho skére bude snizeno az do vyse 1.0 bodu
obéma uméleckymi rozhod¢imi. Toto mize nebo nemusi ovlivnit celkové potadi, rozhod¢i
musi posoudit zavodnika vzhledem k ostatnim soutézicim.

V1. 3F Posouzeni sestavy z uméleckého hlediska - hodnoceni

Nasledujici tabulka je voditkem pro udé€leni skére. Rozhod¢i musi sledovat a zaznamenavat
sestavu a posoudit vySe zminéna kritéria.Celkova znamka je vysledkem porovnani zavodnika
S ostatnimi soutézicimi v podobném bodovém rozpéti.

Rozhod¢i posoudi, nakolik sestava odpovida technickym pravidliim a ur¢i bodové rozpéti.
Poté urci celkové pofadi pomoci srovnani s ostatnimi soutézicimi v podobném bodovém
rozpéti.

Tato metoda je pomuckou pii ur€eni pofadi — rankingu zdvodnika. Skore nema zadny

matematicky vyznam. Vyznam skore je ten, Ze predstavuje kvalitu sestavy na zakladé
zaznamenanych kritérii a ur¢i potadi zavodnika.
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V1. 3G Tabulka 2: Umélecké hodnoceni

schopnosti rozpéti | Obecna kritéria Kli¢ova slova
perfektni 10.0 Perfektni - dokonala perfektni
Dynamicka,vzruSujici sestava Vyborné vyuziti plochy
Excelentni, inovativni choreografie Originalita
Vyborna 9.0-9.9 | Velmi slozité pohyby pazi a nohou Hudebné-pohybové
sestava Vzhled, ktery povySuje prezentaci vztahy
Vyborna prezentace Dynamika,nadSeni
Maximalni sestava Vysoka slozitost
Dokonaly vzhled
Vysoka uroven choreografie Velmi dobré vyuziti
Vyborné prezentace prostoru a hudby
Velmi dobra 8.0-8.9 | Slozité pohyby pazi a nohou Dobra slozitost
sestava Dynamicka,vzruSujici sestava Dynamika,nadseni
Vzhled, ktery povySuje prezentaci Originalita
Velmi dobry vzhled
Dobra choreografie, ktera vyjadfuje Dobré vyuziti prostoru
urcitou tvofivost Dobré hudebné-
Dobra 7.0-7.9 | Dobré pohyby pazi a nohou — slozitost pohybové vztahy
sestava Dobra prezentace Celkem dobra
Celkové dobra, ale nekonzistentni slozitost
sestava Né&jaka tvofivost
Omezené vyuziti
Uspokojiva 6.-6.9 | Adekvatni sestava, ktera pfedstavuje prostoru a hudby
sestava urCitou tvofivost, Primérna slozitost
Spravné pohyby pazi a Né&jaké emoce
nohou,nekonzistentni prezentace Dobry vzhled
Uspokojiva,ale nekonzistentni sestava Omezena tvofivost
Omezené vyuZiti
Adekvatni choreografie prostoru a hudby
Adekvatni 5.0-5.9 | Omezené pohyby pazi a nohou Omezena slozitost
sestava Nekonzistentni prezentace Neni individualni styl
Adekvatni sestava Omezena tvofivost
Adekvatni chorografie s nedostatecnou Omezené vyuZiti
Neuspokojiva | 4.0-4.9 | tvofivosti prostoru a hudby
sestava Nekonzistentni prezentace Slaba sestava
Slaba sestava Nedostatek energie
a sebevédomi
Velmi slaba choreografie
Velmi slaba 1.0-3.9 | Velmi slabé pohyby pazi a nohou Neni vyuziti prostoru
sestava Slaba prezentace a hudby

Slaba sestava

Neni slozitost
Bez vyrazu, nudné
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V1.3H Postup pfi artistic hodnoceni

1. Zaznamenat piislusné aspekty sestavy - slozitost a obtiznost pohybiti pazi a nohou, soulad
s hudbou — tempem, pfechody, vyuziti prostoru, vyraz obliceje, timing, pfipadné nedostatky
V synchronu u para a tyma.

2. Posoudit kritéria pro umélecké hodnoceni, tzn. atributy, které by vedly k vysokému skére a
ty, které ho snizuji, a udélit znamku.

3. Porovnat celkové zavodni sestavu se sestavami ostatnich zavodnikt, hlavné s témi, ktefi
maji podobné skore.

4. Posoudit tibor-vystroj zadvodnika. Pokud je vystroj nepfijatelna, zndmka mutize byt snizena

az o 1.0 bod v zavislosti na zavaznosti tohoto poruseni pravidel.

. Poslat znamku

. Zaznamenat ptipadné srazky

7. Ihned zaznamenat znamku do Master Score Sheet.

AN D

V1. 4 Aerobni Kritéria

VI. 4.A Celkova charakteristika

Podstatou sestavy sportovniho aerobiku je predvedeni slozitych cviki a pohybovych vzorct
na hudebni doprovod. Vychazi z tradi¢niho aerobiku, ale sestava musi vykazovat vysokou
intenzitu a dokonalé provedeni. Dvouminutova sestava ptedstavuje vysokou zatéz na
kardiovaskularni systém a demonstruje tvotivost s vynikajicim vybérem prvk.

Vsechny cviky a pohyby véetné prvki obtiznosti jsou zafazovany v souladu s hudbou a
rytmem, proto musi byt rozeznatelné BPM (idery za minutu), stejné€ jako v hodinach
komercniho aerobiku. Pokud hudba tyto beaty nema, pfipadné pohyb jde mimo né&, sestava
bude penalizovéana aerobnimi rozhod¢imi.

Pfi posuzovani aerobnich kritérii rozhod¢i bere v tivahu vSechny pohyby — aerobni obsah,
vazby, pfechody a prvky obtiZnosti. VSechny pohyby musi byt charakteristické pro sportovni
aerobik a prokazovat vysokou Urovei intenzity, slozitost a obtiznost. Zavodnik musi prokazat
vysokou uroven kardiovaskularni intenzitu v pribéhu celé sestavy.

Aerobni Kritéria:

Slozitost aerobnich vazeb 40% (nervosvalova koordinace aerobnich vazeb)
Kardiovaskularni intenzita 40% (kardiovaskularni/fyzicka kondice)
Ptechody 20%

Slozitost aerobnich vazeb 40% - nervosvalova koordinace

Slozitost vyzaduje nervosvalovou koordinaci, kterd je nezbytna k predvedeni jednotlivych
pohybtl nebo jejich kombinaci a aerobnich vazeb. Aerobni vazby jsou definovany jako
pohyby charakteristické pro aerobik, tzv. ,,osmicky* (8 dob) a jsou zatazovany mezi prvky
obtiznosti. Zahrnuji pohyby celého téla, pazi, nohou, rukou a hlavy.

Nasledujici hlediska zvysuji slozitost aerobnich vazeb a celé sestavy:
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Aerobni vazby rukou a nohou piedvedené soucasné v priibéhu celé sestavy
Kombinace a vyuziti dlouhych a kratkych pak

Aerobni vazby, které vyuzivaji tempo a rytmus
Variabilita pohybti v acrobnich vazbach, napt. knee lifts, kicks, jumping jacks, scissors
Vyuziti kombinace rovin, symetrickych a asymetrickych pohybii

A%

+ + 4+ + + + +

Vyuziti co nejvétsiho mnozstvi svalovych skupin najednou

Kardiovaskularni intenzita — CV1 40% - kardiovaskularni intenzita

Jsou dva typy posuzované intenzity: Intenzita jednotlivych pohybi (aerobik, pfechody a
prvky obtiznosti) a intenzita vSech pohybti dohromady, ktera je povazovana za
kardiovaskularni intenzitu sestavy.

Nasledujici hlediska zvysuji celkovou intenzitu a prokazuji dobrou fyzickou kondici:

+ Vyuziti prostoru a vertikalnich Grovni tézisté
+ Variabilita vertikalnich urovni tézisté vyuzitych béhem aerobnich vazeb
+ Chronologické potadi prvkl obtiZnosti, které by mély byt rovnomérné zatazeny

v sestavé, hlavné skoky a kliky

+ Obtiznost prvkill obtiznosti — ¢im vyssi obtiZznost, tim vyssi vydej energie (technicky
index), hlavné skoky a kliky

+ Dobré provedeni prvkll obtiznosti, protoze prokazuje dobrou fyzickou kondici

+ Dobré provedeni aerobnich vazeb a pfechodu, protoze prokazuje dobrou kondici

+ Kombinace aerobnich vazeb, ptechodl a prvki obtiznosti

+ Mnozstvi vazeb z High aerobiku rovnomémeé umisténé v sestavé mezi prvky
obtiznosti (ne dlouhé useky bez prvki)

+ Variabilita levels (vySka DK a HK — napt. chodidlo do vyse bokti, do vyse ramen, nad
hlavu)

+ Rychlost pohybu s vyuzitim odpovidajicich BPM

+ Vyuziti pohybtli paZi pti aerobnich vazbach, pfechodech a prvcich obtiznosti

Piechody 20%

Prechody ptedstavuji spojeni jednotlivych aerobnich vazeb a prvkili obtiznosti nebo spojuji
prvek s prvkem. Pfechody mohu zvysit intenzitu sestavy a povysit prvky obtiznosti tim, Ze
neposkytuji odpocinek a prvky nejsou piedvidatelné ...jsou ,,ukryté“ v choreografii.

Nasledujici hlediska zvysuji celkovou hodnotu prechodi:

+ Obtiznost ptechod

Provedenti a rychlost pfechodii

Variabilita prechodli, pfedevS§im ze zem¢ nahoru a naopak
Vyuziti kombinace tempa a BPM — rytmické zmény
Vyuziti pazi 1 nohou pii kazdém piechodu

+ + + +

Pokud zavodnik pouzije pohyby, styly a témata z jinych sportii nebo tance, aerobni rozhod¢i
posoudi, nakolik sestava odpovida pozadavkim sportovniho aerobiku.

Aerobni rozhod¢i také berou v tivahu nepfijatelné prvky. Pokud se v sestavé objevi
nepfiijatelny prvek, rozhod¢i udéli srazku.
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Pary a tymy musi predvést stelnou Groven vytrvalosti a schopnost bez obtizi a rychle
piechazet z/do zvedacek ¢i podepieni.

V1. 4B Udéleni znamky — bodovani

Rozhod¢i posoudi vSechna piislusna kritéria pro hodnoceni sestavy. Nasleduje seznam
atributti, které by vedly k maximalni zndmce a ty, které ji snizuji. Tento seznam miiZe pouzit i
zavodnik ¢i trenér coby ,,kontrolni seznam*

Aerobni obsah

Atributy, které pomaha;ji urcit skore:

+ Schopnost prokazat vysokou urovei intenzity v prubéhu celé sestavy pomoci Siroké
Skaly pohybu charakteristickych pro sportovni aerobik, aerobnich vazeb, prvka
obtiznosti a pfechodl

+ Kvalita, slozitost a rychlost pohybt paZzi a nohou vychazejicich z high aerobiku
v souladu s hudbou a tempem

+ Kwvalita, slozitost a rychlost pfechodl prokazujici vysokou troven intenzity

+ Pohyby vhodné pro sportovni aerobik

+ Variabilita, slozitost a chronologické potadi prvki obtiznosti, pfedevsim skoky a kliky
(1)

+ Pohyby pazi charakteristické pro sportovni aerobik

+ Schopnost piechdzet plynule a rychle z/do zvedacek ¢i podepieni.

Atributy, které snizuji skore:

- Neschopnost prokazat vysokou Urovei intenzity v prubéhu celé sestavy
- Nedostate¢na plynulost

- Aerobni vazby mimo hudbu - tempo

- Evidentni Giseky odpocinku

- Nizka uroven provedeni prvki obtiznosti (TT)

- Nedostatek prvki obtiznosti ke konci sestavy, piedevsim skoki a klikd
- Pomalé pfechody — sniZuji intenzitu

- Pohyby, které nejsou charakteristické pro sportovni aerobik

- Pohyby pazi, které nejsou charakteristické pro sportovni aerobik

- Spatné provedeni aerobnich vazeb

- Nepftijatelné pohyby nevhodné pro sportovni aerobik

Aerobni rozhod¢i bere v uvahu vSechny ptislusné atributy sestavy, které by vedly
k maximalni znamce a ty, které jeji hodnotu snizuji.

Pomoci zkuSenosti a praxe bude rozhodc¢i schopen urcit bodové rozpéti sestavy na zaklade
pouziti kritérii a soucasné posoudit ptipadné odchylky od téchto kritérii.

NiZe uvedeny je ,,kontrolni seznam*, na zéklad¢ kterého bude rozhodc¢i schopen ohodnotit
jednotliva kritéria.
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V1. 4C Shrnuti klicovych slov pro aerobni hodnoceni

Aerobni Kritéria:
Aerobni vazby
Vyuziti tempa — BPM
Kvalita/Rychlost
Intenzita

Piechody

Plynulost

SlozZitost

Technicky index (obtiZnost)
Vhodnost

Jedna se o aerobik?

V1.4.D Posouzeni sestavy z aerobniho hlediska - hodnoceni
Naésledujici tabulka (tabulka3) je voditkem pfti udélovani skére. Rozhod¢i musi sledovat a

zaznamenat sestavu a posoudit vySe uvedena kritéria. Poté urci odpovidajici bodové rozpéti.

Vysledna znamka je vysledkem porovnéani zavodnikovy sestavy se sestavami ostatnich
zavodnikl na podobné urovni.

Urcenim bodového rozpéti rozhod¢i zhodnoti, nakolik sestava odpovida technickym
pravidlim. Konec¢né potadi urci porovnanim s ostatnimi soutézicimi, ktefi se budou
pohybovat v podobném bodovém rozpéti.

Tento postup je pomuckou pfi uréeni poradi. Zndmka nemé zadnou matematickou hodnotu.
Vyznam skore je ten, Ze odrazi kvalitu sestavy na zaklad€ zaznamenanych kritérii a urcuje
potadi zavodnika.
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V1. 4E Tabulka 3: Aerobni hodnoceni

Pfedvedené
schopnosti Rozmezi | VSeobecna charakteristika KliCova slova
Perfektni 10.0 Perfekini - dokonala Perfektni
Maximalni sestava,vysokd urover CVI Nepfretrzita CVI
Rychlost pfechodud udrzuje intenzitu Odpovida aerobiku
Vyborna 9.0-9.9 | Vysoce slozité pohyby Rychlé pfechody
sestava Vyborné skoky a kliky Plynulost
Vyborny Tl Slozitost
Rychly pohyb po ploSe Velmi vysoky Tl
Jedine€nost aerobiku
Vysoka uroven CVI, jedine€nost aerobiku | Odpovida aerobiku
Rychlost pfechodl udrZuje intenzitu Vysoka intenzita
Velmi dobra | 8.0-8.9 |Vysoce slozité pohyby Plynulost
sestava Vyborné skoky a kliky Slozitost
Vysoky TI, vyuziti prostoru - intenzita Prechody, vysoky TI
Dobra urover intenzity — CVI
Pauzy v intenzité jen zfidka Dobra uroven intenzity
Vybér cvikl odpovida sp.aerobiku Odpovida sp aerobiku
Dobra uroven slozitosti Dobré pfechody
Dobra 7.0-7.9 | Velmi dobré skoky a kliky Plynulost pohybu
sestava Dobry Tl Dobra slozitost
Dobré vyuziti prostoru k prokazani Vyuziti prostoru
intenzity Dobry Tl
Pfechody — vysoka intenzita
Adekvatni intenzita,pauzy pro odpocinek | Adekvatni rychlost
Vybér cvikl odpovida sp.aerobiku Pomalé pfechody
Uspokojiva | 6.0-6.9 | Adekvatni pfechody, ale pomalé Malo plynulosti
sestava Dobré skoky a kliky Primérny TI
Dobry TI
Adekvatni CVI,pauzy pro odpocinek Adekvatni rychlost
Pomalé prechody,primérné skoky a kliky | Pomalé pfechody
Adekvatni 5.0-5.9 | Vybér cvikd odpovida sp.aerobiku Malo plynulosti
Primérny Ti Primérny Tl
Mélo intenzity
Malo CVI, neodpovida sp.aerobiku Pomalé pfechody
Neuspokojiva | 4.0-4.9 | Pomalé pfechody,mnoho pferuseni Neni plynulost
Nizky TI, Spatné skoky a kliky Nizky TI
Pomala sestava Nedostatek intenzity
Nedostatek intenzity Pomalé pfechody
Velmislaba | 1.0-3.9 | Neodpovida sp.aerobiku Neodpovida
Pferusovani — stop-timy sp.aerobiku

Prokazuje slabou kondici
Velmi slabé skoky a kliky
Velmi nizky TI

Nedostatek plynulosti
Nizky TI
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V1. 4F Postup pri hodnoceni aerobnich Kkritérii

1.

2.

V)]

Zaznamenat ptislusné aspekty sestavy — intenzitu, plynulost sestavy a jeji vhodnost pro
sportovni aerobik

Posoudit kritéria hodnoceni, tzn. atributy, které by vedly k vysoké zndmce a ty, které skore
snizuji a ud€lit znamku

. Porovnat celkové sestavu s ostatnimi soutézicimi, predevsim témi, kteti maji podobnou

uroven a podobné bodové ohodnoceni

. Poslat znamku
. Zaznamenat piipadnou srazku
. Thned zaznamenat znamku do Master Score Sheet
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VIl VSEOBECNE POZADAVKY

VI1. 1 Doping — Antidopingova politika FISAF
FISAF odsuzuje jakékoliv soutézeni za podpory drog nebo dopingovych praktik, protoze je to
V pfimém rozporu s etikou sportu a potencionalné skodi zdravi zdvodnika.

Z tohoto diivodu je zakdzano uziti jakychkoliv latek a metod, které jsou uvedeny na seznamu
WADA.

Zjisténi dopingovych praktik podléhé sankcim ze strany FISAF.

Pti dopingové kontrole v pribéhu soutézi FISAF, jsou zavodnici povinni se této dopingové
kontrole podvolit. Viz ptiloha ¢. 1 Antidopingova politika FISAF

VII. 2 Diskvalifika¢ni postup
Aby byl zavodnik diskvalifikovan, musi hlavni rozhod¢i postupovat nasledovné:
Diskvalifikace je mozna pouze pii okolnostech uvedenych v technickych pravidlech.

Zakladni kolo:

Hlavni rozhod¢i ptfedd pisemné varovani zavodnikovi, ktery je v rozporu technickymi
pravidly a upozorni ho, Ze tento piestupek mize vést k diskvalifikaci. Toto pisemné varovani
musi byt podepsano hlavnim rozhod¢im. Original obdrzi zdvodnik a kopie bude ptilozena

k zaznamim soutéze.

Semifinéle a finale
Pokud zavodnik, ktery byl varovan hlavnim rozhod¢im, pokracuje v ptestupku, je hlavni
rozhod¢i opravnén ho diskvalifikovat.

Je-li zavodnik diskvalifikovan, ptfeda hlavni rozhod¢i pisemné upozornéni osobé u vysledkd,
aby vyfadila zdvodnika z hodnoceni. Poté oznami zavodnikovi, ze byl diskvalifikovan.

VII. 3 Protesty

Vyskytnou-li se mimotadné okolnosti, protest musi byt podan hlavni rozhodéi maximalné
jednu hodinu po skonceni kategorie. Poplatek za protest je 100 EUR. Protest, ktery bude
obdrZen po skonceni soutéze, nebude bran v tvahu, pokud ho neodsouhlasi president FISAF
V naprosto zvlastnich ptipadech.

Protest bere v uvahu hlavni rozhod¢i, Technicka komise a Vykonny vybor (rozhodnuto pied

soutézi). Rozhodnuti VV je kone¢né. Jestlize protest bude uznan jako opravnény, poplatek
100EUR bude vracen dané osobé ¢i federaci, kterd piedtim poplatek zaplatila.
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Dodatek ¢. 1 _Antidopingova politika FISAF

Dopingem se rozumi uzivani latek nebo pouzivani metod uvedenych na seznamu zakazanych
latek WADA ( WADA List of Doping Classes and Methods ), napomahéni k jejich pouziti.

V piipadé, Ze se Svétovy antidopingovy kodex zméni, FISAF jej automaticky akceptuje.
and Methods). V Ceské republice je Seznam zakazanych latek a metod dopingu pro rok 2008
a Mezinarodni standard uveden na strankach www.antidoping.cz

Antidopingova politka FISAF plati pro cely FISAF, pro kazdou narodni federaci, ti¢astniky
vSech aktivit FISAF, a to na vSech akcich nebo soutézich. Antidopingovy program se snazi
chranit vlastni podstatu sportu.

Podstata sportu se také vztahuje na ,,sportovni duch®, jadro olympijského hnuti — jak ,,hrat
poctivé®. Sportovni duch je oslavou lidské mysli, téla a ducha, a je charakterizovan
nasledujicimi hodnotami:

e ctika, Cestnost a fair play

e zdravi

e dokonalost

® osobnost a vychova

e zabava a radost

® tymova prace

e zapaleni a zavazek

e respekt k pravidlim a normam

e respekt k sobé i ostatnim tc¢astnikiim

e odvaha

® spolecnost a solidarita

Clenské staty FISAF jsou odpovédné za zajisténi testovani svych zavodniki, zda tito
odpovidaji Antidopingové politice FISAF. FISAF odsuzuje pouziti dopingu, tj. neptipustného
zvySovani sportovni vykonnosti, protoze je to v rozporu s etikou sportu a miize poskodit
zdravi zavodniki.

Doping je definovan jako jev, pii némz dochazi k poruSeni jednoho nebo vice
antidopingovych pravidel uvedenych v ustanovenich ¢lankd 2.1 az 2.8 ve Smérnicich pro
kontrolu a postih dopingu ve sportu v Ceské republice, které je mozné nalézt na webovych
strankach Antidopingového vyboru CR, www.antidoping.cz

Na schvalenych mezinarodnich soutézich jsou vsichni zavodnici povinni podepsat
“Competitor‘s release form”. V tomto dokumentu zavodnik potvrzuje, Ze souhlasi s
antidopingovou politikou FISAF. Pokud zavodnik smlouvu nepodepise, nesmi se zuc¢astnit
zavodu.

Pozitivni dopingovy nalez bude podroben sankcim FISAF. Vykonny vybor FISAF smi po této
osob¢ pozadovat pokutu az do vyse 10 000 euro.

Pokud je provadéna antidopingova kontrola na soutézich FISAF, vSichni zavodnici jsou
povinni se této kontroly pfipadné zicastnit.
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Dodatek ¢. 2 Seznam prvkiu obtiznosti a jejich popis

PUSH UP GROUP

Poznamka: Pro skupinu Push-ups neexistuji families. Kazdy niZe uvedeny prvek
bude mit plny TI, pokud nebude opakovan.

Technicka kritéria pro skupinu kliki:

Minimalni Groven provedeni kliku (prsni, triceps, na jedné nebo obou rukach) je
takova, pfi niz je flexe loktti nejméne 90°. Hrudnik se nesmi dostat do kontaktu se
zemi, roznozeni maximalné 90°. Béhem provedeni je pozadovano spravné vzajemné
postaveni dolnich koncetin, ky¢li a ramen. Kliky mohou byt pfedvedeny libovolnym
smérem.

Technicky index pro skupinu kliki:
Zakladni prvek - Twoarms 0.5

Triceps 0.5
Hinge 0.5
One arm 1.5
One leg (one arm) 1.5
[
°

Two Arm Push Up: Index 0.5
Vzpor lezmo — klik - vzpor
Flexe lokt by méla byt min. 90°, hrudnik se ptiblizuje k zemi, trup zlstava zpevnén.
Extenzi lokti se télo dostava do vychozi polohy. Na tomto kliku se podili prsni svaly.

°
°
Two Arm Triceps Push Up: Index 1.0

Vzpor lezmo — klik, paze podél téla — vzpor
Vzpor lezmo, ruce maximalné v §ifi ramen, flexe loktd minimalné 90°, lokty jdou
podél téla, trup zGstava zpevnén. Paze jsou napjaty, trup se vraci do vychozi polohy
bez rotace loketniho klubu, paze ziistavaji u t€la. Na tomto kliku se podili kontrakce
tricepsu.

Lateral Hinge Push Up: Index 1.0
Vzpor lezmo, prsty sméfuji k ose téla. Flexe obou loktii minimalné 90°, pohyb ramen
dolt1 a stranou do podporu na predlokti. Ramena zpét na stfed, podpor na predlokti na
druhou stranu — vzpor lezmo.

[ <
o
Triceps Hinge Push Up: Index 1.5
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Vzpor lezmo — klik, paze podél téla - podpor na predloktich — klik, paze podél téla,
vZpor.

° o|
One Arm Push Up: Index 2.0
Vzpor na levé/pravé lezmo — klik — vzpor
Roznozeni dolnich koncetin je maximaln¢ 90°. Spravné provedeni vyzaduje ptimé
vzajemné postaveni ramen a operné ruky, minimalni rozsah flexe loketniho kloubu je
90°. Chodidla v §ifi ramen, ramena musi zustat rovnobézn¢ se zemi.

(]
One Arm Hinge Push Up: Index 2.5

Vzpor na jedné ruce lezmo - klik - podpor na piedlokti, ptedlokti vzad nebo stranou —
Klik — vzpor
Vychozi poloha ve vzporu lezmo, prsty smefuji k ose téla. Flexe loktu je min. 90°,
pohyb ramene stranou do podporu na piedlokti, rameno zp¢t do stiedu dolni faze
cviku,extenze v lokti - vzpor. Spravné provedeni vyzaduje piimé vzajemné postaveni
ramen a opérné ruky (bez rotace), ramena musi zlistat rovnob&zné se zemi.

: |O
One Arm Triceps Push Up: Index 2.5
Vzpor na jedné ruce lezmo — Klik, paze podél téla — vzpor
Cvik je proveden kontrakeci tricepsu. Spravné provedeni vyzaduje ptimé vzajemné
postaveni ramen a opérné ruky a flexi loketniho kloubu minimalné¢ 90°. Ramena musi
zlstat rovnobézné se zemi.

L
One Arm/One Leg Push Up: Index 3.5
Vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz — klik - vzpor
Chodidlo je optfeno o $picku, nikoli o jeho vnitini stranu. Spravné provedeni vyzaduje
piimé vzajemné postaveni ramen a op€rné ruky a flexi loktu minimalné 90°. BEéhem
kontrakce musi ramena a kycle ziistat rovnobézné se zemi.

L
One Arm/One Leg Triceps Push Up: Index 4.0

Vzpor na jedné ruce leZzmo jednonoz — klik, paze podél téla - vzpor
Opérna paze je u téla po celou dobu kliku, ktery je proveden kontrakei tricepsu.
Vychozi poloha je ve vzporu na jedné ruce a opac¢né noze. Chodidlo opérné nohy je
opieno o Spicku, nikoli o jeho vnitini stranu. Spravné provedeni vyzaduje piimé
vzajemné postaveni ramen a opérné ruky a minimalni rozsah pohybu 90°. B€hem
kontrakce musi ramena a kycle ziistat rovnobézné se zemi.

43



Sportovni aerobik — Technicka pravidla 2010 - 2012

( ]
One Arm/One Leg Lateral Hinge Push Up: Index 4.0

Vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz - klik - podpor na piedlokti, predlokti vzad nebo
stranou — klik — vzpor
Opérna paze je u téla. Prsty smétuji smeérem k ose téla, flexe minimalné 90 , rameno se
pohybuje stranou do podporu na piedlokti. Rameno se vraci do stiedu dolni faze
pohybu, extenzi loktu se télo vraci do vzporu. Chodidlo opérné nohy je opieno o
Spicku, nikoli o jeho vnitini stranu. Spravné provedeni vyzaduje pfimé vzajemné
postaveni ramen a opérné ruky, ramena a kycelni klouby zlstavaji rovnobézné se
zemi.

o
One Arm/One leg Triceps Hinge Push Up: Index 4.5

Vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz — klik, paze podél téla — podpor na piedlokti —
klik, paze podél téla - vzpor
Opérna paze je u téla, zistava v této poloze po celou dobu provedeni cviku, na némz
se podili kontrakce tricepsu. Prsty sméfuji k ose téla, flexe minimalné 90°,rameno se
pohybuje vzad do podporu na predlokti, vraci se do stfedu dolni faze pohybu, extenzi
loktu se télo vraci do vychozi polohy.Chodidlo opérné nohy je opfeno o $picku, nikoli
o jeho vnitini stranu. Spravné provedeni vyzaduje piimé vzajemné postaveni ramen a
opérné ruky, ramena a kycelni klouby zlstavaji rovnobézné se zemi.

STATIC STRENGTH

Technicky index pro prvky s pievahou statické sily:

Zakladni cviky:

Straddle press 1.0
Pike press 1.0
V press open 2.0
V press closed 3.0

Planche open legs 1.0
Planche closed legs 1.5
Planche no support 4.0

Dodatky k zakladnim prvkam:

One arm 1.0

Turning 0.5 za 180°, max. 720°
Hinge with planche 0,5

Push Up with planche 1,0

~C—

Kombinace prvki statické sily 0,5
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Dva prvky statické sily z riznych skupin (family), které jsou provedené ihned po sobé,
napi. V press closed a Pike press nebo Planche a Straddle press.

Dva prvky ze stejné skupiny (family) nebudou brany jako kombinace.

A Frame: Index 0

Vzpor lezmo, sunem vzpor roznozmo, nohy na Spickach.

HORIZONTAL PRESS FAMILY

Pike Press: Index 1.0
Ptednos ve vzporu
Ky¢le, kolena a chodidla jsou nad zemi, dolni koncetiny u sebe rovnobé&zn¢ se zemi,
kolena jsou napjata. Vyzaduje se zietelna vydrz - pfiblizné€ 2 sekundy, chodidla ani
boky se nedotykaji zemé&. Ruce nepodepiraji boky.

AV

Straddle Press: Index 1.0
Ptednos ve vzporu roznozmo vné
Roznozeni je 90°, dolni koncetiny rovnobézné se zemi. Vaha téla plné spociva na
rukou. Horni polovina téla je drzena vzpfimené, ramena v horizontalni roving.
Vyzaduje se zfetelna vydrz - ptiblizn€ 2 sekundy.

®
\/‘ Straddle Press: one hand front, one hand back: Index 1,0
Pfednos ve vzporu roznozmo vné& pravé, leva za télem.
Roznozeni je 90°, dolni koncetiny rovnobéZzné se zemi. Véha téla plné spociva na
rukou. Horni polovina téla je drzena vzptimeng, ramena v horizontalni roving.
Vyzaduje se zietelna vydrz - ptiblizné 2 sekundy.

Lo
One Arm Pike press with leg hold: Index 3,0

Ptednos ve vzporu na levé — unozit povys levou.
Véha téla plné€ spociva na jedné ruce, jedna dolni koncetina pfednozena rovnobézné se
zemi, druha dolni koncetina pfednozena ve vertikalni poloze - kolmo k zemi,
pfidrzovana volnou horni koncetinou, rozsah kyc¢le 90°. Horni polovina téla je
vzpiimena, ramena v horizontdlni rovin€.VyZaduje se zfetelna vydrz — pfiblizné 2
sekundy.

Half Pike Press (one leg straight, one leg bent): Index 0,5 (pouze pro kadety)
Ptednos ve vzporu roznozmo pravou/levou skrémo vné,
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Roznozeni je 90°, dolni koncetiny rovnobézné se zemi. Véaha téla pln¢ spoc¢iva na
rukou. Horni polovina téla je drzena vzpiimené, ramena v horizontalni roving.
Vyzaduje se zietelnd vydrz - piiblizné 2 sekundy.

V-PRESS FAMILY

\/O V-Press Open: Index 2.0

Vznos ve vzporu roznoZmo

Viéha pln¢ spociva na rukou, dolni koncetiny jsou v poloze ,,V*, jsou v roznozeni,
kolena napjata, Spicky sméiuji vzhiiru. Horni polovina trupu by méla byt kolmo k
zemi, vzptimena, dolni koncetiny jsou u hrudniku a sviraji thel 90° s horizontalni
rovinou. RoznoZeni nema byt vétsi nez 90°. Dlané nepodpiraji boky a ve vznosu se
vyzaduje zietelna vydrz - pfiblizn€ 2 sekundy.

\/C V-Press Closed: Index 3.0

Vznos ve vzporu snozmo

Viéha plné€ spociva na rukou, dolni koncetiny ve snozeni jsou drzeny ve tvaru pismene
V. Horni polovina trupu je vzptimena, kolmo k zemi, kolena jsou napjata, Spicky
smétuji vzhlru. Chodidla u sebe, dolni koncetiny jsou u hrudniku a sviraji thel 90°s
horizontalni rovinou. Ruce nepodpiraji boky, vyzaduje se zfetelnd vydrz - pfiblizné 2
sekundy.

SUPPORTED PLANCHE FAMILY

|.
Planche open: Index 1.0

Viaha oporem o lokty roznozmo

Trup je v horizontalni roving, ruce max. v §ifi ramen, ob¢ chodidla nad zemi. Télo by
mélo zistat vodorovné se zemi. Otaceni hlavy vpravo ¢i vlevo je povoleno. Pfimy tihel
Vv kycelnim kloubu, nohy jsou roznoZené. T¢€lo je vodorovné se zemi. VyZaduje se
zfetelna vydrz - ptiblizné 2 sekundy.

L4
L
Planche closed: Index 1,5

Viéha oporem o lokty (snozmo)
Trup je v horizontalni roving, ruce max. v §ifi ramen, ob¢ chodidla nad zemi. Télo by
mélo ztstat vodorovné se zemi. Otaceni hlavy vpravo ¢i vlevo je povoleno. Je piimy
uhel v kyc€elnim kloubu, dolni koncetiny jsou u sebe. T¢€lo je vodorovné se zemi.
Vyzaduje se zietelna vydrz - ptiblizné 2 sekundy.
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LP_

One Arm Planche Open: Index 2,0
Véha oporem o jeden loket roznozmo
Trup je ve vodorovné poloze, podpor na pravém/levém piedlokti. Volna ruka a
chodidla se béhem provedeni nesmi dotknout zemé¢. Dolni koncetiny jsou roznozené.
Vyzaduje se zfetelna vydrz - pfiblizné 2 sekundy. Kritéria provedeni jsou stejna jako
u Planche (viz vyse).

e
One Arm Planche closed: Index 2,5

Viéha oporem o jeden loket (snozmo)

Trup je ve vodorovné poloze, podpor na pravém/levém piedlokti. Volna ruka a

chodidla se béhem provedeni nesmi dotknout zemé. Dolni koncetiny jsou U sebe.

Vyzaduje se zfetelna vydrz - ptiblizn€ 2 sekundy. Kritéria provedeni jsou stejna jako

u Planche (viz vyse).

LP_

Turning Planche: Index + 0,5 za kazdych 180° obratu se prida
k zakladnimu cviku
Viha téla plné€ spociva na jedné nebo obou rukou, t€lo dokon¢i obrat o 180° - 720°.
Chodidla se nesmi dotknout zem¢, pfi vaze na jedné ruce se nesmi zemé dotknout
volna ruka.

UNSUPPORTED PLANCHE FAMILY

Two Arm Planche with no support open legs: Index 4,0
Viaha ve vzporu roznoZzmo
T¢€lo je vodorovné se zemi, lokty jsou napjaty, nepodpiraji trup. Provedeni roznozmo,
poloha chodidel je §ir§i nez §ife ramen.

Two Arm Planche with no support close legs: Index 4,5
Véha ve vzporu snozmo
T¢lo je rovnobézné se zemi, lokty jsou napjaty, nepodpiraji trup. Provedeni snozmo.

VARIACE PRO STATICKOU SiLU

One Arm Press: Index 1,0 se piida k zakladnimu cviku

Prednos ve vzporu roznoZzmo na jedné ruce

Viha téla plné€ spociva na jedné ruce. Béhem provedeni se volna ruka a dolni
koncetiny nesmi dotknout zemé,vyzaduje se zietelna vydrz - ptiblizn€ 2 sekundy.
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Turning Press: Index + 0,5 za kazdy 180°obrat se prida k zakladnimu cviku
Ptednos ve vzporu roznozmo, ruckovanim obrat

Viha téla plné spoc¢iva na rukou, t€lo dokonci obrat o 180° az 720°.Volna ruka a dolni
koncetiny se nesmi dotknout zemé¢, ruce nepodpiraji boky.

AERIAL SKOKY

Technicky index skoki

Front split jump Index 1,0
Straddle jump Index 2,5
Pike jump Index 3,0
Cossack (wolf jump) Index 2,0
Jeté Index 0,5

Pirouette jump 180°/360 Index 0,5/1,0
Horizontal turn (Barrel roll) 360° to push up landing

Index 3,0 (v¢etné 1.0 za pad do kliku lezmo)
Horizontal turn (Barrel role) 540° to push up landing

Index 5.0 (v¢etné€ 1.0 za pad do kliku lezmo)
Horizontal turn (Barrel role) 720° to push up landing

Index 6.0 (v¢etné 1.0 za pad do kliku lezmo)

Dodatky k zakladnim prvkam

Switch - prosvihnuti Index 0,5

Two Arms Push up landing — pad do kliku lezmo Index 1,0

One Arm Push up landing — pad do kliku na jedné ruce lezmo  Index 1,5

Front or straddle split landing - do bo¢ného ¢i ¢elného rozstépu  Index 0.5
Vertical turn - obrat (maximaln¢ 720°) Index 0.5 za 180°
Horizontal turn - obrat Index 1.0 za 180

Obecna Kkritéria
Skoky musi prokazat silu nohou a vybusnost. Hlavni kritéria pti hodnoceni jsou: vySka
boki, technika odrazu a doskoku/dopadu v souladu s popisem cviku, drzeni téla.

; ' Tuck Jump: Index 0

Odrazem snozmo skok se skréenim ptfednozmo, doskok snozmo

Dolni koncetiny s chodidly u sebe, doskok na obé nohy. Horni polovina téla je
vzpiimena. Dokonalé provedeni vyzaduje flexi ky¢li na 90°, stehna vodorovné se
zemi.

™\

>< Air Jack Jump: Index 0
Odrazem snozmo skok roznozmo, doskok snozmo
Dolni koncetiny se rychle roznozi, télo utvoii tvar pismene ,,X*, doskok snozmo.
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/\
Front Split Jump: Index 1,0
Skok odrazem snozmo, dolni koncetiny do bo¢ného rozstépu, doskok na obé nohy.
Dokonalé provedeni vyzaduje polohu kycelnich kloubt v sagitalni poloze, nesmi dojit
k pietaceni do ¢elného roznozZeni. Horni polovina téla je vzpiimena, koleno
pfednozené nohy smétuje vzhiru, koleno zanozené nohy smétuje dolt. Je pozadovan
rozsah bo¢ného rozstépu.

JETE FAMILY

1
Front Jeté: Index 0,5
Dalkovy skok
Skok odrazem jedné nohy, dolni koncetiny v boéném rozstépu, doskok na jednu nebo
obé& nohy. Horni polovina téla je vzptimena, koleno ptfednozené nohy sméiuje vzhiru,
koleno zanozené nohy sméfuje doli. Pozaduje se provedeni v plném rozsahu pohybu -
bocném rozstépu.

|J_l
Straddle Jeté: Index 0,5
Odrazem pravé/levé skok s obratem o 90° a ptednozenim roznozmo, doskok na
levou/pravou.
Skok s odrazem jedné nohy, dolni koncetiny do ¢elného rozstépu, doskok na jednu
nebo obé nohy. Horni polovina téla je vzpiimena, obé kolena smétuji vzhiliru. Pii
provedeni v plném rozsahu pohybu se pozaduje poloha ¢elného rozstépu.

Front Switch Jeté: Index 1,0
ProSvihnuty skok
Skok odrazem jedné nohy, §vihova noha ptednozuje a rychle se $viha do
zanozeni,odrazova noha do pfednoZeni, doskok na jednu nebo ob¢ nohy. Dokonalé
provedeni vyzaduje kycelni klouby v sagitalni poloze - bo¢ném roznozeni - nesmi
dojit k pretaceni do ¢elného roznoZeni. Horni polovina téla je vzptimena, koleno
pfednozené nohy smétuje vzhiiru, koleno zanoz. nohy sméfuje doli. Je poZzadovan
rozsah bo¢ného rozstépu.

Straddle Switch Jeté: Index 3,0
Odrazem pravé/levé proSvihnuty skok s obratem o 90° vlevo/vpravo a pfednoZzenim
roznozmo, doskok snozmo. (Svih je z polohy ptednozit dovnitt levou/pravou
pfinoZenim/pfednoZenim do pfednoZeni roznozmo)
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Skok odrazem jednonoz, pfednozit Svihovou nohou, rychlé pro§vihnuti obéma nohama
do pfednozeni roznozmo, doskok snozmo. Dokonalé provedeni vyzaduje zietelné
rozlisitelné polohy ¢elného i bocného roznozeni.

STRADDLE JUMP FAMILY

A Straddle Jump 2,5
Odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo — ptedklon, doskok snozmo.
Skok odrazem snozmo s rychlym piednozenim roznozmo, doskok na ob¢ nohy.
Kolena jsou napjata, dolni koncetiny vodorovné se zemi, predklon. Dokonalé
provedeni vyzaduje pfedklon trupu 45°, 90° flexi ky¢li, 135° roznoZeni, doskok
SN0Zmo.

@ Straddle Jump with 180° turn 3,0

Odrazem snozmo skok s obratem 180° a pfednozenim roznozmo — ptedklon, doskok
SnOZmo.

Skok s odrazem snoZzmo, rychlé roznozeni, celé télo se oto¢i o 180° , doskok na obé
nohy. Obrat mize byt proveden pted nebo po roznozeni, musi byt ale proveden ve
vzduchu, nesmi zacit pied odrazem. Pro dokonalé provedeni plati stejné pozadavky
jako pro straddle jump (viz vyse).

PIKE JUMP FAMILY

D

Pike Jump: Index 3,0
Odrazem snozmo skok s pfednozenim — piedklon, doskok snozmo.
Dolni koncetiny se dostanou do horizontélni polohy, doskok na ob& nohy. Kolena a
chodidla jsou u sebe, kolena napjata. Dokonalé provedeni vyzaduje piedklon trupu
45°, 90° flexi ky¢li, dolni koncetiny vodorovné se zemi a u sebe.

Cosack Jump (wolf jump): Index 2,0
Odrazem snozmo skok s pfednozenim pravé/levé a skréenim pfednozmo levou/pravou
— predklon, doskok snozmo.
Jedna noha vodorovné se zemi, pokréeni druhé 90° - flexe kolena. Nohy jsou u sebe.
Odraz i doskok snoZzmo. Pfedklon, jedna noha piednozend, druhd v pokréeni
pfednozmo.

PIROUETTE JUMP FAMILY

50



Sportovni aerobik — Technicka pravidla 2010 - 2012

N\

D{ Pirouette Jump 360° (Index 0.5), az 720° (Index 2.0)
Odrazem snozmo skok s obratem 0 360 - 720° ve vzduchu, doskok na ob¢ nohy.
Vyzaduje se spravné drzeni téla béhem rotace, dolni koncetiny u sebe po celou délku
cviku. Dokonalé provedeni nedovoluje jakoukoli rotaci ky¢li nebo kotniki pied
odrazem, pii skoku jsou kolena napjata..

BARREL ROLE FAMILY TO PUSH UP LANDING

I Tomaro (Scale to spin barrel role to push up landing): Index 2.5
Véha predklonmo na pravé — zanozit levou — odrazem pravé skok s obratem o 360°,
dopad do kliku lezmo.
Vychozi poloha — vaha piedklonmo, té€lo rovnobézné se zemi. Obrat o 360° je
proveden ve vzduchu, dopad souc¢asné na ob¢ ruce i nohy. Celé télo musi byt
Vv horizontalni poloze.

—m@_‘Double Tomaro: Index 6,5

Provedeni jako u Tomaro, obrat ve vzduchu je o 720°.

Barrel roll 540° turn, one leg take off to push up landing: Index 5,0
Odrazem levé/pravé skok s obratem o 540°, dopad do kliku lezmo.
Skok odrazem jednonoz , pfi kterém télo provede obrat o 540°, dopad do kliku
lezmo. Obrat musi byt proveden ve vzduchu v horizontalni poloze. Dolni koncetiny
jsou v prubéhu skoku u sebe, dopad je soucasné na ruce a nohy.

! Barrel roll 360° turn, two legs take off to push up landing: Index 2,0
Odrazem snozmo skok s obratem o 360°, dopad do kliku lezmo.
Bé&hem obratu je trup vodorovné se zemi, poZaduje se spravné drZeni téla. Dolni
koncetiny musi byt stale u sebe od odrazu po dopad. Neni mozna rotace kycli a
kotnikt pfed odrazem.

Barrel roll 720°,two legs také off: Index 6
Odrazem snozmo skok s obratem o 720°, dopad do kliku lezmo.
Béhem obratu je trup vodorovné se zemi, pozaduje se spravné drzeni téla. Dolni
koncetiny musi byt stale u sebe od odrazu po dopad. Neni mozna rotace kycli a
kotnikt pfed odrazem.
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VARIACE PRO AERIAL - SKOKY

Aerial to Front or Straddle Split Landing: Index 0.5 pridat k zakladnimu skoku
Skoky s dopadem do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu

Obé& nohy dopadnou na zem soucasné. Hyzd'ové svaly, ctyrhlavy sval stehenni ,
dvouhlavy sval stehenni a abduktory tlumi néraz pti dopadu do bocného nebo ¢elného
rozstépu. Kontrakce biisnich svalii pomahé udrzet trup ve vzptimené poloze.

Aerial to Two Arms Push Up Landing: Index 1.0 pfidat k zakladnimu prvku
Skoky s padem do kliku lezmo

Ruce a chodidla dopadnou na zem soucasn¢, ohnuti loktli, kontrakce prsnich svall a
bicepsu/tricepsu tlumi naraz pii padu do kliku. Hrudnik, boky nebo kolena se nesmi
dotknout zemé. Kontrakce bfisnich svalii zabrafiuje nadmérnému prohnuti v bedrech.
Pti dopadu do kliku lezmo musi byt dolni konéetiny u sebe.

I Straddle jump to push up( Shoushounova) 3,0
Straddle jump s dopadem do kliku lezmo

Aerial to One Arm Push Up Landing: Index 1.0 piidat k zakladnimu prvku
Skoky s padem do kliku lezmo

Ruka a chodidla dopadnou na zem soucasn¢, ohnuti lokte, kontrakce prsnich svalii a
bicepsu/tricepsu tlumi naraz pti padu do kliku. Hrudnik, boky nebo kolena se nesmi
dotknout zemé. Kontrakce bfisnich svalti zabraniuje nadmérmému prohnuti v bedrech.
Dolni koncetiny mohou od sebe maximalné 90° pti dopadu do kliku lezmo.

Aerial with barrel role to prone straddle split landing
Pro ziskani maximalni vySe indexu musi dojit k sou¢asnému dopadu chodidel, dolnich
koncetin a téla do ¢elného rozstépu s maximalnim pfedkolem.

Vertical turn (+ 0,5 k zakladnimu prvku za kazdych 180°), max.720°
Ve skoku zadvodnik provede vertikalni obrat pfed a/nebo po zakl. prvku, s rotaci
maximalné 720°.

Horizontal turn (+ 1,0 k zakladnimu prvku) max.720°

Ve skoku zévodnik provede horizontalni obrat pied a/nebo po zakladnim prvku,

s rotaci maximalné 720°. Tato rotace muze byt v kombinaci s vertikalnim obratem, ale
dopad skoku s horizontalnim obratem musi byt do polohy kliku.

FLEXIBILITA

Upozornéni: Prvky flexibility provedené na pravou a levou stranu nejsou povazovany
za stejnou family. Kdyz tedy bude napt. proveden prone split na pravou a illusion na
levou stranu, oba prvky budou mit plnou hodnotu. Kdyz ale tyto prvky budou
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provedeny oba na pravou nebo levou stranu, pak druhy prvek bude mit polovi¢ni
hodnotu TI.

Technicky index pro cviky na prokazani flexibility:

Prone or supine front split Index 1.0
Prone or supine straddle split Index 1.0
Needle point Index 1.0
Sit through Index 2.0
Split rotation Index 3.0

Standing front split left and right ~ Index 2.0

STATIC/DYNAMIC

FRONT FLEIBILITY FAMILY

_\
Front Split index: 1,0

Boc¢ny rozstép pravou/levou vpied
Kolena jsou napjatd. Rozsah pohybu je 180°, koleno pfednozené nohy smétuje vzhtru,
koleno zanozené nohy smétuje dola.

>~
Supine front split Index: 1,0
Leh — pfednozit vzhiru povys pravou/levou (Groven boéného rozstépu).
Bedra a boky na zemi, bo¢ny rozstép, piidrzet prednoZenou nohu, koleno pfednozené
nohy sméfuje k zemi. Druhd noha ziistdva na zemi, kolena jsou napjata.

b Needle Scale (needlepoint): Index 1,0
,I¢ko* vaha predklonmo na pravé — maximalné zanozit levou, hluboky predklon (ruce
se dotykaji/nedotykaji zem¢).
Zanozena noha je kolmo k zemi, kolena napjata.

@ Illusion: Index 1,0

Podmetenka - Cvik, pfi némz se télo dostane do polohy ,,icka“,pokracuje v obratu o
360°. Vychozi poloha ve stoji na obou chodidlech, extenzi kyc¢elnich kloubt se télo
dostane do hlubokého ptedklonu smérem ke stojné noze a trup do rotace, zanozena
noha v poloze bo¢ného rozstépu opisuje kruh okolo stojné nohy. Kolena jsou plné
napjata, noha opisuje kruh 360°. Chodidlo stojné nohy ziistava v kontaktu se zemi.
Cela faze rotace musi byt pln€ pod kontrolou.
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I PI
Standing Front split left and right consecutively: Index 2,0
Stoj spatny nebo spojny — prednozit vzhlru pravou/levou (Groven bo¢ného rozstépu) —
stoj spatny nebo spojny — prednozit vzhiru levou/pravou — stoj spatny nebo spojny.
Pata stojné nohy ziistava na zemi, opacna noha je prednozena vzhiiru do polohy
bocného rozstépu, rozsah 180°. Hlava je v prodlouZzeni téla, ramena jsou drzena rovné
a ve stejné vysce. Koleno stojné nohy je napjaté.

STRADDLE FLEXIBILITY FAMILY

I

Straddle Split: Index 1,0
Celny rozstép
Sed roznoZny, kolena sméfuji vzhiru, rozsah roznoZeni je 180°.VyZaduje se spravné
vzajemné postaveni nohou, kolen a kycli, kolena jsou napjata , trup ve vzpiimené
poloze.

Supine Straddle Split: Index 1,0
Leh — pfednozit roznozmo vzhuru.
Boky se nezvedaji ze zemé, kolena jsou plné napjata a smétuji k zemi.

L ® |

Prone straddle split: Index 1,0
Celny rozstép — hluboky predklon.
Celny roztép, hluboky piedklon, kolena sméfuji vzhiiru, rozsah pohybu je
180°.VyZaduje se spravné vzajemné postaveni kolen a kycli, kolena jsou napjata,
hrudnik a bficho jsou na zemi.

)
Sit Through: Index 2,0
Siroky sed roznozny — &elnym rozitépem leh na biicho.
Pfi spravném provedeni ztstavaji kycle v kontaktu se zemi. Cvik, jako pfidatny, mtze
byt proveden smérem vpted i vzad.

Standing Straddle Split: Index 1,0

Stoj spatny nebo spojny — unozit vzhiru pravou/levou (tiroven ¢elného rozstépu) — stoj
spatny nebo spojny.

Pata stojné nohy ziistadva na zemi, opacna noha je prednozena vzhiru do polohy
bocného rozstépu, rozsah 180°. Hlava je v prodlouzeni téla, ramena jsou drzena rovné
a ve stejné vysce. Koleno stojné nohy je napjaté.
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COMBINATION FLEXIBILITY FAMILY

——
Split Rotation: Index 3,0

Boc¢ny rozstép provedeny pravou/levou vpied, obratem do ¢elného rozstépu, obratem

do bo¢ného rozstépu levou/pravou vpied. Muze byt proveden s rukama na zemi nebo

ve vzduchu. Pfi spravném provedeni jsou zfetelné rozlisitelné tii polohy rozstépu

V plném rozsahu pohybu kycelnich kloubti, kolena jsou pln¢ napjata.

Dynamic - cviky dynamické flexibility

Hitch Kick: Index 0
Nizkovy skok

Hitch Kick, Turning: Index 0
Nizkovy skok s obratem o 180° a doskokem na Svihovou nohu.

Fan Kick, Standing:Index 0
Poskok s pfednozenim dovnitt povys, pfednozenim vzhiru unozit.

Fan Kick, Supine: Index 0
Leh na zadech, pfednoZit dovniti povys, pfednozenim vzhiru unozit.

PRIKLADY KOMBINACE CVIKU

Pady do kliku leZmo: Index 0,5 pro kategorii kadett, Index 0 pro kategorii
seniori a juniord

Ze stoje pad do kliku lezmo, flexe loketnich kloubli. Cvik miiZe byt predveden
s polohou pazi pro pektoralni nebo tricepsovy klik. Pii dokonalém provedeni se
vyzaduje spravné vzajemné postaveni trupu, ky€li a dolnich koncetin bez flexe
kyc€elnich kloubii.
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