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Soutéi sportovniho aerobiku Ceskomoravského poharu (dale jen CMP) se rozumi zavod

ve sportovnim aerobiku jednotlivcl a 2-4 ¢lennych tymd. CMP je oteviend souté? pro
zavodnice a zavodniky z fad déti od 6 let, mladezZe a dospélych. Soutéz je uréena pro vsechny,
ktefi nestartovali v I. - lll. VT ve fitness tymech a ve sportovnim aerobiku anebo ve Ill. VT
dosahli hodnoceni 1, 5 a méné bodl. MoZnost soubéZného startu v CMP a Ill. VT upravuje
Soutézni rad.

1 SOUTEZNI KATEGORIE

1. Jednotlivci (dévcata i chlapci dohromady)
2. 2-4c¢lenné tymy

2 VEKOVE KATEGORIE

JEDNOTLIVCI (VEK) | TYMY (VEKOVY PRUMER)
NEJMENSI 6-7 6,00 - 7,50
DETI 8-10 7,51 -10,50
KADETI 11-13 10,51 -13,50
JUNIORI 14 - 16 13,51 - 16,50
DOSPELI 17 a vice let nad 16,51

Zavodnici - jednotlivci musi startovat ve své vékové kategorii. Vékova kategorie tymu se
pocitd z vékového praméru tymu. Vékovy priimér se vypocitava z véku, kterého zavodnik
dosdhne v daném roce i pokud je narozen napf. az 31. 12. Za spravnost fazeni do kategorie
odpovida trenér (vedouci tymu). Zavodnik (zavodnici), ktery se bude chtit zdvodu zucastnit
nepravem, nebude pripustén ke startu, pfi zpétném zjisténi bude zavodnik Ci cely tym
diskvalifikovan.

PFi ndhlé zmeéné poctu zavodnik( tria nebo Ctverice (zpUsobené napi. onemocnénim,
zranénim atd.) bude prepocten vékovy prameér zavodnikd. Pokud bude primér odpovidat jiné
vékové kategorii, bude skladba presunuta do této nové vékové kategorie. Pfed uzavérkou
prihlasek provadi zménu trenér, resp. prihlasovaci systém po Upravé prihlasky. Po uzavérce
nahlasi zménu v pfihlasce trenér koordinatorovi zavodu, ktery Upravu provede. V pripadé
zmény v den zavodu je nutné ji nahlasit na prezenci a hlavnimu rozhod¢imu (HR). Za
spravnost zarazeni tymu do vékové kategorie zodpovida trenér/vedouci tymu.

V pfipadé, Ze se duo ve sportovnim aerobiku nemuze z jakychkoli divodu jednoho z ¢lent
zUcastnit zavodu, mlZe se zbyly ¢len Ucastnit v kategorii jednotlivc. PFi této Upravé je nutné
vzdy kontaktovat koordindtora zavodu, ktery provede Upravu pfihlasky. V pfipadé zmény

v den zavodu je nutné ji nahlasit na prezenci a hlavnimu rozhod¢imu (HR).
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3 DELKA SESTAVY

Vékova kat.: jednotlivci/tymy Délka hudby Doporucené
maximalni tempo

NEJMENSI | 6 — 7/ primér 6,00 - 7,50 1:20 min +/- 5 sec. 135 BPM
DETI 8 — 10/ primér 7,51 — 10,50 1:20 min +/- 5 sec. 145 BPM
KADETI 11 - 13/ prdmér 10,51 — 13,50 | 1:20 min +/- 5 sec. 145 BPM
JUNIORI | 14-16/ prdmér 13,51 —-16,50 | 1:30 min +/- 5 sec. 150 BPM
DOSPELi | 17 a vice let/ priimér nad 16,51 | 1:30 min +/- 5 sec. 150 BPM

Délka sestavy zacina s prvnim slySitelnym zvukem a konci s poslednim slysitelnym zvukem (pfi
pouziti zvukového signalu ,cuing beep” se za¢ina délka sestavy méfit od tohoto zvuku). Za
spravnou délku hudebniho doprovodu odpovida trenér. Pokud je hudba mimo uréenou
toleranci, vsichni rozhodci udéli srazku 0,5 bodu.

4 HUDEBNI[ DOPROVOD

Hudba musi mit charakter aerobiku. Tempo hudby by mélo byt adekvatni véku a vykonnosti
zavodnikl. Doporucené maximalni limity jsou uvedeny v tabulce vyse.

Trenéti nahraji pred zavodem nahravku hudby ve formatu MP3 do profilu svého
zdvodnika/tymu na http://fisaf.it4sport.cz/, kde ji Ize nasledné stdhnout nebo vyménit za
jinou. Je doporuceno mit také kopii nahravky na flash disku u sebe na zavodech.

5 ZAVODNI PLOCHA

Zavodni plocha ma rozméry 7x7 metr(i. Zavodnici se musi pohybovat uvnitt zavodni plochy
po celou délku sestavy.

6 OBLECENI — UBORY

Ubor musi mit sportovni charakter, je povoleno logo sponzora veliké maximalné 5x10cm.

Zeny - trikot vcelku nebo dvoudilny, punéochové kalhoty nebo leginy % nebo plné délky, boty
vhodné pro aerobik. Dodrzovat adekvatni “opory” téla.

Muii - leginy (min. délka do puli stehen), tésné pfiléhajici top, boty vhodné pro aerobik.
Dodrzovat adekvatni “opory” téla.
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7 PRIHLASKY NA ZAVOD

Trenéfi si vytvori profil klubu/skoly/DDM atd. v registracnim systému FISAF.cz na adrese:
http://fisaf.it4sport.cz. Poté vytvori profil zavodnika/tymu a nejpozdéji jeden mésic pred

zdvodem jej pfihlasuji na jednotlivé zavody. Informace Ize dohledat také v kalendafi zavodu
na www.fisaf.cz. Souéasti pFihlasky CMP — sportovni aerobik jednotlivch a 2 - 4€lennych tymd
je sestava, ktera je vytvorena na profilu zavodnika/tymu. Sestava a hudebni doprovod musi
byt v profilu uloZzeny nejpozdéji do 1 tydne pred zavodem.

Vrcholnym zavodem je Republikové finale, kterého se smi zicastnit jednotlivci a tymy, ktefi
absolvovali minimalné jeden postupovy zavod CMP ve sportovnim aerobiku.

8 PRUBEH SOUTEZE

Souté? sportovniho aerobiku CMP je jednokolova.

9 POZADAVKY NA ZAVODNI SESTAVU

Sestava vidy obsahuje povinné prvky a dalsi prvky propojené plynulymi pfechody

a aerobnimi vazbami.

Sestava musi obsahovat 3 povinné prvky a 5 — 7 pfidatnych prvkd, to znamen3, Ze v sestavé
muze byt maximalné 10 prvku (z toho jsou 3 povinné). Kategorie 6 — 7 let, kterd nesmi mit
povinné kliky, ma maximalné celkem 9 prvki.

a. povinné cviky
Vsechna ctyri opakovani povinnych cvik(l musi byt provedena najednou, identicky a
na jednom misté. V pripadé tymu, musi byt predvedeny vSemi ¢leny tymu soucasné.
- 4 xpush up (kliky)
o mohou byt provedeny ze zakladni polohy vzpor klecmo, tj. kliky
kleCmo, pro vSechny vékové kategorie
o kliky musi byt provedeny vidy bokem k rozhod¢im, v pripadé tymu i
stejnym smérem vsech ¢lend tymu
o kategorie 6 — 7 povinné kliky mit nesmi
- 4 x high leg kick (ze stoje spatného nebo spojného poskoky se stfidavym
prednoZenim pravé a levé)
o provedeni vidy bokem k rozhodcim, v pfipadé tymu i stejnym smérem
vsech ¢lend tymu
o jevyZzadovana stejna vyska prednoZeni pravé i levé dolni koncetiny a
v pfipadé tymu stejna vyska prednozeni vsech ¢lenli tymu
- 4 xjumping jack (ze stoje spojného poskoky do podiepu rozkro¢ného a zpét)
o provedeni vidy Celem k rozhod¢im

b. dalsi prvky
Dalsi prvky zavodnici vybiraji ze 4 zakladnich skupin.
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Vékova kategorie Pocet prvkl min. — max.
jednotlivci/tymy
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DETI 8 — 10/ prdmér 7,51 — 10,50
KADETI 11 — 13/ prdmér 10,51 — 13,50
JUNIORI 14 — 16/ prdmér 13,51 - 16,50
DOSPELi | 17 a vice let/ prdmér nad 16,51
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c. aerobnivazby
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. prechody
Jako prechody jsou oznaéeny pohyby, pomoci kterych se zavodnici pohybuji z formace
do formace, mezi aerobni vazbou a prvkem (povinnym nebo pfidatnym), z nizsi do
vyssi polohy atd.

10 HODNOCENI

Skladby jsou hodnoceny panelem rozhodcich v poctu 5 ¢lend, véetné hlavniho rozhodciho.
Nominaci rozhodcich uréuje Sportovné-technickd komise FISAF.cz. T¥i rozhod¢i jsou technicti,
dva artistic. Rozhodci T1 je zaroven tzv. lead, tzn., Ze jeho poradi je urcujici pfi rovnosti
hodnoceni.

Kli¢ova slova technickych rozhod¢ich
e drzeni téla a jednotlivych ¢asti téla
e technika prvkl obtiZznosti (pfesnost, rozsah pohybu, spravny odraz a doskok atd.)
e technika aerobnich sekvenci
e Uroven pohybovych schopnosti (sila, kratkodoba vytrvalost, flexibilita, koordinace)
e variabilita cvi¢eni

Klicova slova rozhodcich artistic
e choreografie
e hudebné pohybové vztahy (vybér hudby, rytmické zmény atd.)
e vyuZiti prostoru
e synchronizace
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11 ORIENTACNI HODNOCENI SESTAVY

Na soutézich CMP maze zdvodnik dostat maximalné 5 bodd. Orientaéni rozdéleni bod je
uvedeno v nasledujici tabulce.

Body Hodnoceni

5 VYBORNA

4,5
4 NADPRUMERNA

3,5
3

2,5 PRUMERNA
2

1,5 PODPRUMERNA
1

0,5 SLABA
0 NEHODNOCENA

12 NEPRIJATELNE CVIKY

Ve sportovnim aerobiku jsou zakazany jakékoliv cviky, které by mohly ohrozit zdravi
zdvodnik(, nebo akrobatické prvky, zejména:

e gymnastické cviky (vpred/vzad, stoj na rukou atd.)
o jakékoliv prvky statické sily oporem o 1 ruku, ruckovani a obraty v prvcich statické

sily

e zvedacky (na zacatku, v pribéhu i na konci sestavy)
e kliky jednoruc a skoky a pady do kliku lezmo apod.
e skoky do Front/Straddle split landing (do bo¢ného nebo celného rozstépu) a do

Straddle sit landing (do Sirokého sedu roznozného)

e kategorie 6 —7 a 8 — 10 let: Lateral hinge push up a Triceps hinge push up

Pokud zavodnik (tym) zaradi do sestavy nepfijatelny cvik, vSichni rozhodc¢i odectou od své
znamky 0,5 bodu.
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DODATEK — PRIKLADY DOPORUCENYCH PRVKU

NiZe jsou uvedeny priklady prvkd obtiznosti, které je mozné pouZit v sestavé. Dalsi prvky,
jejich presny popis a fotografie Ize nalézt na https://fisaf.cz/dokumenty/ - Popis prvka
obtiZnosti.

KLIKY

Two Arm Push up on the knee (vzpor kle¢mo — 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 leZzmo — vzpor leZzmo)

Circular lateral Hinge Push Up Open (vzpor leZzmo roznozny — klik na levé, podpor na pravém
predlokti — klik — klik na pravé, podpor na levém predlokti — vzpor, pfipadné opacné)

Free Fall from knees to push up landing (klek — pddem klik klecmo)

STATICKA SILA

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

Straddle Press, both hands front (prfednos ve vzporu roznoZzmo vné)

Straddle Press one hand front, one back (pfednos ve vzporu roznozmo vné pravé/levé,
levad/prava za télem)

Pike Press (pfednos ve vzporu)

Pike Press Bottom Lift Only (vzpor sedmo, zvednout boky nad zem)

Straddle Press Bottom Lift Only (vzpor sedmo roznozny, zvednout boky nad zem)

V Press Open (vznos ve vzporu roznozmo)

Two Arm Supported Planche Open (vdha oporem o loket/lokty roznozmo)

Two Arm Supported Wenson Planche (vdha oporem o lokty — pfednoZit zevnitf, lytka
se opiraji o zalokti)

Two Arm Supported Wenson Planche with bent knees (vdha oporem o zalokti — pokrcit
prednoZmo zevnitf, kolena se opiraji o zalokti)

SKOKY

Straight jump (odrazem snozmo piimy skok)

Air Jack (odrazem snoZmo skok s roznozenim, doskok snozmo)

Hitch kick with bent knees (Certik)

Hitch kick (nGzkovy skok)

Tuck Leap (odrazem jednonoz skok se skr¢enim prednoZzmo, doskok snoZzmo)

Tuck Jump (odrazem snoZmo skok se skréenim prednozmo, doskok snozmo)

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

Cossack Jump (odrazem snoZzmo skok s prednozenim pravé/levé a skréenim prednozmo
levou/pravou — predklon, doskok snoZmo)

Cossack leap (odrazem jednonoz skok s pfednozenim pravé/levé a skréeném prednoZmo
levou/pravou — predklon, doskok snoZmo)

Front Split Jump (odrazem snoZmo skok s prednozenim pravé a zanoZzenim levé, doskok
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snoZzmo)

Pirouette Jump 180° turn (odrazem snozmo skok s obratem o 180°, doskok snozmo)
Pirouette Jump 360° turn (odrazem snoZmo skok s obratem o 360°, doskok snozmo)

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, prednotzit pravou, doskok na pravou)

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

na levou)

FLEXIBILITA

Front Split Right / Left (bocny rozstép pravou / levou vpred)

Supine Front Split Right / Left Leg (leh — pfednoZit vzhlru povys pravou / levou - Groven
bocného rozstépu)

Needlepoint on Right / Left Leg (,[¢ko” vaha predklonmo na pravé — maximalné zanozit
levou, hluboky predklon, ruce se dotykaji/nedotykaji zemé)

Straddle Split (Celny rozstép)

Prone Straddle Split (Celny rozstép — hluboky predklon)

Prone Straddle sit (Siroky sed roznozny — hluboky predklon)

Supine Straddle Sit (leh — prednoZit roznoZzmo vzhiru)

Sit Through (Siroky sed roznozny — ¢elnym rozstépem leh na bficho)

Front split right and front split left consecutively (bo¢ny rozstép pravou vpred a ihned bocny
rozstép levou vpred) nebo Front split left and front split right consecutively (boc¢ny rozstép
levou vpred a ihned bocny rozstép pravou vpred) Pozn. Provedeni prechodu je moZzné napf.
drepem, pres sed nebo sed roznozny, pres vzpor lezmo, pres vzpor stojmo roznozny

Split rotation (bocny rozstép pravou vpred — Celny rozstép - boc¢ny rozstép levou vpred,
pfipadné opacné)
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