Sportovni aerobik III. VT

SoutéZ sportovniho aerobiku Ill. vykonnostni tfidy (dale jen VT) je uréena pro registrované
zavodniky (FISAF.cz) i neregistrované zavodniky.

1 SOUTEZNI KATEGORIE
SoutéZnimi kategoriemi jsou:
a) jednotlivkyné Zeny a muzi (dohromady)
b) 2 — 4¢lenné tymy

2 VEKOVE KATEGORIE
a) 6 —7 let (jen kategorie tymy)
b) déti 8 — 10 let
c) kadeti 11 — 13 let
d) juniofi 14 — 16 let
e) seniofi 17 a vice let

Zavodnici v individudlnich kategoriich Zen a muz{i musi startovat ve své vékové kategorii. Jeden
zavodnik ve dvouclenném tymu smi byt o jednu vékovou kategorii mladsi, ve 3 — 4¢lenném tymu
smi byt dva zavodnici o jednu vékovou kategorii mladsi. Zavodnik smi soutézit sou¢asné

v jednotlivcich a tymu, ale nesmi startovat ve dvou tymech. Pfiklad: 13leta zavodnice smi
startovat jako jednotlivkyné v kategorii kadet a jako ¢lenka tymu kadetského nebo juniorského.
Stejné stard zavodnice nesmi startovat na jednom zavodé jako ¢lenka kadetského i juniorského
tymu.

Za spravnost fazeni do kategorie odpovida trenér (vedouci skupiny). Vék se vypocitava z véku,
kterého zavodnik dosdhne v daném roce i pokud je narozen napt. az 31. 12. Zavodnik
(zavodnici), ktery se bude chtit soutéze zucastnit neprdvem, nebude pfipustén ke startu, pfi
zpétném zjisténi bude zavodnik i cely tym diskvalifikovan.

3 DELKA SESTAVY
a) 6—7 let: 1:35 min. +/- 5 sec.
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b) déti 8 — 10 let: 1:45 — 2:00 min.

c) kadeti 11 — 13 let: 2:00 min. +/- 5 sec.
d) juniofi 14 — 16 let: 2:00 min. +/- 5 sec.
e) seniofi 17 a vice let: 2:00 min. +/- 5 sec.

4 HUDEBNi DOPROVOD

Zavodnici musi dodat nahravku hudebniho doprovodu zavodni skladby na nosici pfedepsaném
organizdtorem soutéZe. Hudebni doprovod na jednu zavodni skladbu musi byt na jednom
samostatném nosici. Nahravka musi byt oznacena stitkem dle pozadavk( organizatord. Hudebni
doprovod musi byt kvalitné nahrdn. Hudebni doprovod je uloZen u organizatora aZz do konce
zavodu.

Zavodnici/trenéfi jsou povinni dodat pfi prezenci poradateli zavodu nahravku hudebniho
doprovodu na CD nosici v hudebnim formatu ,,CDA” ve dvou totoZnych kopiich v jednom obalu —
v tzv. dvoukrabicce. Na jednom CD nosici smi byt jen jedna nahravka zavodni hudby

Na obalu s nahravkou i samotné CD musi byt oznaceny: vékova kategorie, jména zavodnika, klub
(pfipadné nazev tymu), startovni Cislo v zakladnim kole.

CDA je hudebni format, ktery je univerzalni pro vSechny typy CD prehravacul. Lze jej pti pripravé
hudebniho nosice ziskat tak, Ze se ve vypalovacim programu zada , vypalit jako hudebni CD”.

evvs

CDRW, DVD).
Zménu hudebniho doprovodu musi schvalit hlavni rozhodci.

Zavodnik bude diskvalifikovan na zakladé rozhodnuti hlavni rozhod¢i v pfipadé, Ze nebude
¢itelné ani jedno z odevzdanych CD, pokud po skonceni skladby zacne hrat dalsi skladba ze
stejného CD.

Pokud se délka hudebniho doprovodu bude lisit od Pravidel, vSichni rozhod¢i udéli srazku 1
bodu.

Vybér hudebni predlohy muze byt libovolny. Hudba stfihova i monotématickd, ale vhodna pro
aerobik. Zvukové efekty jsou povoleny. Od prejudgingu aZz po findle musi byt pouzita stejnd
hudebni predloha.
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5 ZAVODNI PLOCHA

Zavodni plocha ma rozméry 7x7 metru a je jasné oznacena ¢arou kontrastni barvy, ktera je
Siroka 5 aZz 10 cm. Vnéjsi okraj Cary je vnéjsim okrajem zavodni plochy, tzn., Ze ¢ara je soucast
zavodni plochy. Zavodnici se musi pohybovat uvniti zavodni plochy po celou délku sestavy.

6 OBLECENI - UBORY

Zeny — trikot v celku nebo dvoudilny, punéochové kalhoty télové barvy a plné délky bez zdobeni,
boty vhodné pro aerobik. Horni ¢ast trikotu musi byt rukav nebo roldk spojeny s topem.

MuZi — kratké priléhavé kalhoty, cyklistické kalhoty kratké délky, tésné pfriléhajici top, boty
vhodné pro aerobik. Ubor musi mit sportovni charakter.

7 PRUBEH SOUTEZE

Soutéz ma dvé kola — prejudging je nebodované kolo, druhé kolo —finale je bodované.

8 HODNOCEN{

Sportovni aerobik rozhoduje 5 rozhodcich (3 technic + 2 artistic), jeden z nich je hlavni. Rozhod¢i
maji k dispozici bodovou skalu od 0, 1 do 10 bodu. Rozhod¢i oboduji sestavy a podle bodového
hodnoceni urci poradi. Kazdy rozhod¢i posle poctarské komisi poradi zavodnikd (tym() po

evvs

souctem poradi. V pripadé rovnosti souctu potadi rozhoduje poradi hlavniho rozhodciho.

8. 1 Pozadavky na zavodni sestavu
Sestava musi obsahovat tfi povinné cviky a pridatné prvky propojené plynulymi pfechody a
aerobnimi vazbami.

Trenér zavodnik( odevzda pfi prezenci 5 vytisk(l zaznamu sestavy ve FRF formatu (tisk pro
rozhodci, sestava je zaznamenana v ikondch) v den zavodu. FRF systém je mozné zdarma
stahnout na http://www.csae.cz/souteze/prihlasky/.
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a) povinné cviky (3)

Povinné cviky musi byt pfedvedeny vSemi ¢leny tymu soucasné. VSechna Ctyfi opakovani
povinnych cvik(i musi byt provedena najednou, identicky a na jednom misté.

- 4 x push up (kliky - mohou byt provedeny ze zakladni polohy vzpor klecmo (kliky kle€mo) pro
kategorie 8 —10 let a 11 — 13 let, pro dalsi kategorie je povinna vychozi poloha vzpor lezmo
(kliky lezmo), 1. kategorie 6 — 7 let tento povinny cvik nema), vidy bokem k rozhod¢im

- 4 x high leg kick (ze stoje spatného nebo spojného poskoky se stfidavym prednozenim pravé a
levé), vidy bokem k rozhod¢im

- 4 x jumping jack (ze stoje spatného nebo spojného poskoky do podiepu rozkro¢ného a zpét),
vzdy Celem k rozhod¢&im

b) pridatné cviky

Pridatné cviky zavodnici vybiraji rovnomérné ze 4 zédkladnich skupin (kliky, skoky, staticka sila,
flexibilita). Pfiklady jsou uvedeny v pfiloze €. 1.

c) aerobni vazby

Aerobni sekvence jsou tvoreny krokovymi variacemi z low a high impact aerobik. Kazda
sekvence s doprovodnymi pohyby pazi by méla trvat minimalné 8 dob.

d) pfechody mezi prvky

8. 2 Panel rozhodcich
Rozhoduje 5 rozhodcich (3 technicti rozhoddi, 2 umélecti rozhoddi).

8. 2. 1 Kritéria technickych rozhodcich

- drzeni téla a jednotlivych casti téla

- technika prvku obtiznosti (presnost, rozsah pohybu, spravny odraz a doskok atd.)
- technika aerobnich sekvenci

- Uroven pohybovych schopnosti (sila, kratkodoba vytrvalost, flexibilita, koordinace)

- variabilita prvk( obtiznosti
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- intenzita

- u tymuU — stejnd Uroven pohybovych schopnosti a dovednosti

8. 2. 2 Kritéria artistic rozhodcich

- choreografie

- hudebné pohybové vztahy (vybér hudby, rytmické zmény atd.)
- vyuziti prostoru

- variabilita aerobnich sekvenci

- vyraz

- synchronizace (u tyma)

9 NEPRI]ATELNE CVIKY

Ve sportovnim aerobiku jsou zakazany jakékoliv cviky, které by mohly ohrozit zdravi zavodnikd,
nebo akrobatické prvky, zejména: gymnastické cviky (pfemety, stoj na rukou, atd.), jakékoliv
prvky statické sily oporem o 1 ruku, ruc¢kovani v prvcich statické sily, zvedacky (na zac¢atku,

v pribéhu i na konci sestavy), kliky jednoru¢ a skoky do kliku apod. Pokud zavodnik (tym) zaradi
do sestavy nepfijatelny cvik, vSichni rozhod¢i odectou od své znamky 0,5 bodu, coz se odrazi

v poradi zavodnika.
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Pfiloha &. 1 PRIKLADY PRVKU

NiZe jsou uvedeny priklady prvk( obtiZnosti, které je mozné pouzit v sestavé. Dalsi prvky, jejich
presny popis a fotografie Ize nalézt na http://www.csae.cz//vase-clanky/fotoslovnik-sa-fisaf

KLIKY
Two Arm Push up on the knee (vzpor klecmo — klik kle¢mo — vzpor kle¢mo)

Two Arm Push Up (vzpor lezmo — klik lezmo, lokty stranou — vzpor lezmo)
Two Arm Triceps Push Up (vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — vzpor lezmo)

Two Arm Triceps Hinge Push Up (Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — podpor na predloktich
— klik leZmo — vzpor lezmo)

STATICKA SiLA

Half Pike Press, one leg straight, one leg bent (prednos ve vzporu roznozmo pravou/levou
skrémo vné)
Straddle Press (pfednos ve vzporu roznozmo vné)

Pike Press (prednos ve vzporu)

V Press Open (vznos ve vzporu roznoZmo)

Two Arm Supported Planche Open (vaha oporem o loket/lokty roznoZzmo)

Two Arm Supported Wenson Planche (vdha oporem o lokty — pfednozit zevnitt, lytka se

opiraji o zalokti)

SKOKY
Air Jack (odrazem snoZzmo skok s roznozenim, doskok snoZmo)

Hitch kick with bent knees (Certik)
Hitch kick (nGzkovy skok)
Tuck Jump (odrazem snozmo skok se skréenim prednozmo, doskok snozmo)

Tuck Jump 180° turn (odrazem snoZzmo skok s obratem o 180° a skréenim pfednoZmo, doskok
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snoZmo)

Cossack Jump (odrazem snoZzmo skok s prednozenim pravé a skréenim prednoZmo levou —
predklon, doskok snoZzmo)

Front Split Jump (odrazem snoZmo skok s pfednozenim pravé a zanoZenim levé, doskok
snoZmo)

Pirouette Jump 180° turn (odrazem snoZzmo skok s obratem o 180°, doskok snoZzmo)

Pirouette Jump 360° turn (odrazem snoZzmo skok s obratem o 360°, doskok snoZzmo)

Front Jete (dalkovy skok — odrazem pravé skok s prednozenim levé a zanoZenim pravé,

doskok na levou)

Front Switch Jete (proSvihnuty skok — odrazem pravé skok, prednozit levou -
»prosvihnutim“ zanozit levou, prednozit pravou, doskok na pravou)

Straddle Jete (odrazem pravé skok s obratem o 90° a pfednoZenim roznoZzmo, doskok

na levou)

FLEXIBILITA
Front Split Right (boc¢ny rozstép pravou vpred)

Supine Front Split Right Leg (leh — prednoZit vzhiru povys pravou - Uroven bo¢ného
rozstépu)

Needlepoint on Right Leg (,,icko” vaha pfedklonmo na pravé — maximalné zanofit levou,
hluboky predklon (ruce se dotykaji/nedotykaji zemé)

Straddle Split (Celny rozstép)

Prone Straddle Split (Celny rozstép — hluboky predklon)

Pancake (Siroky sed roznozny — hluboky predklon)

Supine Straddle Split (leh — prednoZit roznozmo vzh(ru)

Sit Through (Siroky sed roznozny — celnym rozStépem leh na bficho)
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