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1 Push Up Group

1. 1 Push Up Group - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

hlava neni v prodlouzeni trupu

hlava, trup a nohy nejsou v jedné linii

pokréena kolena

v prlibéhu pohybu nejsou prsty v kontaktu se
zeml

v prlibéhu pohybu nejsou prsty a dlané
v kontaktu se zemi

hyperextenze v loketnim kloubu

prohnuti v kFizi

RoznoZeni nohou je $irsi nez Site ramen, ale
méné nez 90°

roznozeni nohou je vétsi nez je 90°

chodidla nejsou oprena o Spicku

chodidla jsou opfena o vnitini ¢ast chodidla

pohyb ze vzporu leZzmo do nebo z kliku lezmo
neni stejny, jedna ruka pracuje vic nez druha

pohyb nezacind a/nebo nekondi ve vzporu
lezmo (napjaté paze)

v poloze kliku lezmo dotyk hrudniku zemé

v poloze kliku leZmo je uhel v loketnim kloubu
vétsi nez 90°

ruce nejsou v ose ramen v pravolevé ose (Celné
roviné)

ramena nejsou vodorovné se zemi

ramena a hrudnik nejsou vodorovné se zemi

télo se opira o zalokti v kliku lezmo

klik je proveden zady (patami) k rozhod¢im
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1. 2 Push Up Group - prvky
FREE FALL (ONLY FOR CADET CATEGORY)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dotyk jakoukoli jinou ¢asti téla nez Spickami a
dlanémi

ramena nejsou vodorovné se zemi

neni jednoznacné zastaveni v poloze kliku
lezmo

TWO ARM TRICEPS PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dlané nejsou v Sifi ramen

loket/lokty je odklonén stranou od téla vice nez
45°

TWO ARM CIRCULAR LATERAL HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

neni znatelny posun tézisté stranou a zpét do
polohy kliku leZmo

posun téla je proveden jen uklonem a ne celym
télem

poloha hinge je provedena jen na jednu stranu

nohy nejsou u sebe

predlokti se nedotykd zemé

lokty, predlokti a dlan nejsou soucasné v dotyku
s podlozkou

TWO ARM CIRCULAR PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
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vvey

(nebo vzad a vpred) do vzporu lezmo

TWO ARM TRICEPS HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

vvey

neni znatelny posun tézisté vzad a zpét
do polohy kliku lezmo

predlokti se nedotykd zemé

lokty, predlokti a dlan nejsou soucasné v dotyku
s podlozkou

ONE ARM TRICEPS PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dlan neni pod ramenem

loket je odklonén stranou od téla vice nez 45°

ONE ARM LATERAL HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

vvey

neni znatelny posun tézisté stranou a zpét do
polohy kliku leZzmo

predlokti se nedotykd zemé

loket, predlokti a dlar nejsou soucasné
v dotyku se zemi

ONE ARM TRICEPS HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

v veyv

do polohy kliku lezmo

loket, predlokti a dlar nejsou soucasné
v dotyku se zemi
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ONE ARM AND ONE LEG PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

mirny pohyb volné nohy

ONE ARM AND ONE LEG TRICEPS PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

loket je odklonén stranou od téla vice nez 45°

mirny pohyb volné nohy

ONE ARM AND ONE LEG LATERAL HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

neni znatelny posun tézisté stranou a zpét do
polohy kliku leZzmo

predlokti se nedotykd zemé

loket, predlokti a dlar nejsou soucasné
v dotyku se zemi

mirny pohyb volné nohy

ONE ARM ONE LEG TRICEPS HINGE PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

vveyv

do polohy kliku lezmo

predlokti neni v dotyku se zemi

loket, predlokti a dlar nejsou soucasné
v dotyku se zemi

mirny pohyb volné nohy
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2 Static strenght group

2. 1 Static strenght group - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy

zvednuta ramena

pokréena kolena

povolené Spicky

prechod do prvku je proveden Svihem,
ktery neni pod kontrolou zavodnika

vydrZ na tfi doby vydrz dvé doby a méné

télo se opira o paze sed na rukou

dotyk jakoukoliv ¢asti téla zemé kromé
dlani a prstl

nestabilita dolnich koncetin v konecné nestabilita v konecné poloze prvku (nohy,
poloze ramenta, trup a paZe jsou ve stabilni
klidové poloze)

nestejna poloha vysky nohou

obraty - v pribéhu rotace nezlstavaji
dolni koncetiny v poZadované poloze

neni takova velikost obratu, ktera je
uvedena — napt. 540°, 720° atd.

one arm — nedostate¢né vzpfimena
poloha trupu

prvky statické sily jsou pfedvedeny jinym
smérem nez bokem nebo diagonalné

prvky statické sily sobratem jsou
zakonceny jinym smérem nez bokem
nebo diagonalné
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2. 2 Static strenght group - prvky
2. 2.1 Horizontal press family

2. 2. 1. 1 Horizontal press family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou vodorovné se zemi

2. 2. 1. 2 Horizontal press family - prvky
PIKE PRESS

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dohmat dlanémi je pod hyzdémi

STRADDLE PRESS (ONE HAND FRONT, ONE BACK)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

roznozeni je 46° — 90° roznozeni je mensi nez 45°

STRADDLE PRESS (BOTH HANDS BACK)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

roznozeni je 46° — 90° roznozeni je mensi nez 45°

ALTERNATING STRADDLE / PIKE PRESS

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
Dohmat v pribéhu Pike press je dlanémi za télo je opfeno o ruce v pribéhu pohybu (boky
boky. Tim, Ze boky nejsou za dlanémi, neni nejsou nad zemi)

umoznéna spravna poloha centra téla.
roznozeni dolnich koncetin v pribéhu Straddle
press je 46°- 90°

Paze stlacuji doIni koncetiny k sobé v pribéhu zména polohy dlani neni dokoncena v pribéhu
Pike press, ¢imz umoziuji zvednuti téla od zemé | obratu 180°
v pribéhu.

dolni koncetiny nejsou vodorovné se zemi v
prabéhu prvku
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ONE ARM PIKE PRESS WITH HOLD LEG

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

prednoZena noha neni v kolmici

HALF PIKE PRESS (ONE LEG STRAIGHT, ONE LEG BENT)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

napjata noha neni vodorovné se zemi

2.2.2V press family

2.2. 2.1V press family - prvky
V PRESS OPEN

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou v kolmici se zemi a neodchyluji se
o vice nez 20° od této kolmice

nohy se odchyluji o vice nez 20° od kolmice se
zemi

roznozeni je vétsi nez 90°

paze nejsou v kolmici se zemi a neodchyluji se
vice nez 20° od této kolmice

paze se odchyluji od kolmice se zemi o vice nez
20°

V PRESS CLOSED

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou v kolmici se zemi a neodchyluji se
o vice nez 20° od této kolmice

nohy se odchyluji o vice nez 20° od kolmice se
zemi

paze nejsou v kolmici se zemi a neodchyluji se
vice nez 20° od této kolmice

paze se odchyluji od kolmice se zemi o vice nez
20°

V PRESS REVERSE
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MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zada a hyZzdé nejsou vodorovné se zemi — ne
méné nez 160°

zada a hyZdé nejsou vodorovné se zemi — vice
nez 160°

2. 2. 3 Supported planches family

2. 2. 3. 1 Supported planches family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

ramena jsou niz nez boky

prohnuti v kfizi

nohy jsou niz boky

nohy nejsou v paralelni poloze, ale ne vys nez
20° nad horizontalu

nohy jsou vys nez 20° nad Urovni horizontaly

ramena nejsou vodorovné se zemi

ramena a hrudnik nejsou vodorovné se zemi

boky nejsou vodorovné se zemi

Planche with hinge — loket a predlokti nejsou
soucasné v dotyku se zemi

Planche with hinge — neni vydrz 4 doby v poloze
planche

Planche with hinge — neni znatelnda poloha
planche pred a po provedeni hinge

2. 2. 3. 2 Supported planches family - prvky
TWO ARM SUPPORTED PLANCHE OPEN

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

roznozeni je vétsi nez 135°

TWO ARM SUPPORTED HINGE PLANCHE OPEN

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
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roznozeni je vétsi nez 135°

TWO ARM SUPPORTED SPLIT PLANCHE

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou v poloze bo¢ného rozstépu

TWO ARM SUPPORTED SINGLE WENSON PLANCHE

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou v poloze bo¢ného rozstépu

2. 2. 4 Unsupported planches family

2. 2. 4. 1 Unsupported planches family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nejsou napjaté paze v pribéhu celého
pohybu

boky nejsou vodorovné s rameny, ale ne vice
nez 20°

boky jsou vys 0 21° neZ ramena

chodidla jsou niz nez kycelni klouby, ale ne vic
nez 20°

chodidla jsou niz nez kycelni klouby o vic nez
20°

2. 2. 4. 2 Unsupported planches family - prvky

TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT OPEN PUSH UP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
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neni vydrz 4 doby na zacatku (v poloze
planche no support) a znatelna vydrZ na
konci pohybu

naklon trupu v pribéhu kliku je vétsi nez
20°

Uhel v loketni kloubu je vétsi nez 90°

3 Jump Group

3.1 Jump group - vSeobecné chyby u skokii odrazem jednonoz

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

neni dvojita prace kotnikl (odraz neni
dokoncen do Spicek)

pfi odrazu jsou kolena predsunuta pred Spicky a
ramena jsou za patami (boky jsou predsunuty)

odraz neni proveden z podiepu

v veyv

faze

minimalni letova faze

prohnuti v kFizi

prohnuti v kfiZi pfi doskoku/dopadu

zvednutd ramena

pokréena kolena

Spicky nejsou napjaté

nepresna poloha prednozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanoZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanoZend noha je vytocena ven, koleno sméfuje
stranou

zanozZend noha je vytocena ven, a to
véetné boku

poZadovany rozsah pohybu dolnich
koncetin ve front/straddle split je mensi
nez vodorovné se zemi

poZadovany rozsah pohybu dolnich
koncetin ve straddle split je mensi nez
vodorovné se zemi
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dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

u polohy Straddle split — nohy jsou
vtocené dovnitf

pred dokonéenim maximalniho roznozeni

v veyv

dochazi ke snizeni tézisté

pokud je ve skoku pozadovan predklon trupu a
poloha nohou vodorovné se zemi, musi se tak
stat soucasné, tzn. v mrtvém bodé

nestabilita v doskoku

3. 2 Jump group - v§eobecné chyby o skokii odrazem snozmo
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

neni dvojita prace kotnikl (odraz neni
dokoncen do Spicek)

pfi odrazu jsou kolena predsunuta pred Spicky a
ramena jsou za patami (boky jsou predsunuty)

odraz neni proveden z podiepu

v veyv

tézisté se malo zveda v letové fazi, nizkd letova | minimalni letova faze
faze

prohnuti v kFizi prohnuti v kfiZi pfi doskoku/dopadu

zvednutd ramena

pokréena kolena

Spicky nejsou napjaté

pred dokonéenim maximalniho roznozeni

v vev

dochazi ke snizeni tézisté

nepresna poloha prednoZeni a zanoZeni (kotnik
neni v ose kycelniho kloubu)

zanoZend noha je vytocena ven, koleno sméruje | bok a zanoZena noha jsou vytoceny ven
stranou (koleno nesméruje dolt)

nestabilita v doskoku
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poZadovany rozsah pohybu dolnich
koncetin ve front split je mensi nez
vodorovné se zemi

poZadovany rozsah pohybu dolnich
koncetin ve straddle split je mensi nez
vodorovné se zemi

dolni koncetiny nejsou ve stejné vysce

u polohy Straddle split — nohy jsou
vtocené dovnitf

doskok mimo misto odrazu

pokud je ve skoku pozadovan predklon trupu a
poloha nohou vodorovné se zemi, musi se tak
stat soucasné, tzn. v mrtvém bodé

3. 3 Jump group - turns - vSseobecné chyby - obraty
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nedoslo k dokonceni rotace téla

neni dokoncena velikost obratu tak, jak je
uvedeno v zaznamu sestavy (tj., 540°,
720° atd.)

3. 4 Jump group - landings - vS§eobecné chyby - doskoky a dopady

3. 4.1 Aerial to front split landing
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

nepresna poloha prednozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanoZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanoZend noha je vytocena ven, koleno sméfuje | zanozena noha je vytocena ven, a to
stranou véetné boku

flexované chodidlo zanoZené nohy

1 ———
DODATEK 2: PRVKY SPORTOVNIHO AEROBIKU — CHYBY V PROVEDENI 2024 - 2025 14



nerovnovaha v dopadu

trup neni ve vzptfimené poloze

dopad neni proveden napted na nohy
pred polohou bo¢ného rozstépu

3. 4. 2 Aerial to Prone Straddle sit landing
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokrcena kolena v poloze Sirokého sedu
roznozného

povolené Spicky

neni rychly dohmat rukama, ktery nasleduje
ihned po dopadu pomoci dolnich koncetin

predklon trupu je vice nez 45°

dopad musi byt napred ztlumen silou
dolnich koncetin pfed dopadem do sedu

3. 4. 3 Aerial to Prone Straddle split landing
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokrcena kolena v poloze ¢elného rozstépu

povolené Spicky

neni rychly dohmat rukama, ktery ndsleduje
ihned po dopadu pomoci dolnich koncetin

dopad musi byt napred ztlumen silou
dolnich koncetin pred dopadem do
celného rozstépu

predklon trupu je vice nez 45°

dopad neni do Straddle split — celny
rozstép (rozsah 180°)

3. 4. 4 Aerial landing to one or two feet
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
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vvev

neni Sikmy pohyb tézisté v priibéhu
doskoku ve skocich odrazem jednonoz

doskok snoZzmo neni s nohama u sebe

3. 4. 5 Aerial to push up landing

3. 4. 5. 1 Aerial to two arm push up landing

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

kolena pokréena

ramena nejsou vodorovneé se zemi a ve
spravné poloze

ramena a trup nejsou vodorovné se zemi
a ve spravné poloze

hlava neni v prodlouzeni trupu

nohy nejsou u sebe

dopad je na jednu ruku o néco dfive nez
na druhou

dopad je dfiv na ruce nez na nohy nebo
naopak

prohnuti v bedrech

dotyk jinou casti téla nez Spickami a dlanémi

neni jednoznacéné zastaveni v kliku lezmo

v dopadu jsou boky vys nez ramena

3. 4. 5. 2 Aerial to one arm push up landing
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

ramena nejsou vodorovné se zemi a ve ramena a trup nejsou vodorovné se zemi

spravné poloze a ve spravné poloze

hlava neni v prodlouzeni trupu

dopad neni na jednu ruku

dopad je dfiv na ruku nez na nohy nebo
naopak

prohnuti v bedrech

boky nejsou vodorovné se zemi
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roznozeni dolnich koncetin je vétsi nez
90°

dotyk jinou casti téla nez Spickami a dlani

dopad neni s jednoznacnym zastavenim
v poloze kliku leZmo

v dopadu jsou boky vys nez ramena

3. 5 Jump group - prvky

3. 5.1 Air jack family
AIR JACK (POUZE PRO KADETY)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

roznozeni je mensi nez 90°

3.5.2 Tuck jump family
TUCK JUMP (JEN PRO KADETY)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

v letové fazi nejsou kolena u sebe

kolena jsou niz nez horizontdla

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k sou¢asnému skréeni pfednozmo a
pohybu boki

doskok do drepu

predklon trupu v letové fazi neni 45°

3. 5. 3 Front split jump family

FRONT SPLIT JUMP
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

1 ———
DODATEK 2: PRVKY SPORTOVNIHO AEROBIKU — CHYBY V PROVEDENI 2024 - 2025 17



prohnuti v kfizi v pradbéhu skoku i v doskoku

3. 5.4 Front jeté family
FRONT SWITCH JETE

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

prosvihnuti je provedeno s pokréenou svihovou
nohou

doskok souc¢asné na obé nohy

3. 5. 5 Straddle jete family
STRADDLE JETE

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nestejna vyska nohou

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k souc¢asnému prednozeni roznoZmo a
stoupani boku

predklon trupu v letové fazi neni 45°

STRADDLE SWITCH JETE (SWITCH INCLUDED)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nestejna vyska nohou

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k souc¢asnému prednozeni roznozmo a
pohybu boki

predklon trupu v letové fazi neni alespon 45°

neni obrat téla o 45°

odraz neni doprovazen pohybem Svihové nohy
alespon do vysky 45° od zemé

chybi prosvihnuti
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prohnuti v kfizi v priilbéhu doskoku

3. 5. 6 Variation leap family
COSSACK LEAP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

v letové fazi nejsou kolena u sebe

pfednozena noha neni alespon vodorovné se
zemi, je niz nez horizontala

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k soucasné poloze Cossack leap a
stoupani boku

doskok do drepu

STRADDLE LEAP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

dolni koncetiny nejsou alespori vodorovné se
zemi

pokréena kolena

doskok na jednu nohu drive

neni dokoncen obrat (je-li zarazen)

poloha pfednozZeni roznoZzmo je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k soucasné poloze prednozit roznozmo
a pohybu bokt vzhiru

neni rovny predklon trupu 45°

prohnuti v kfiZi u doskoku/dopadu

3. 5.7 Straddle jump family
STRADDLE JUMP

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
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dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

neni pfimy pohyb dolnich konéetin vzhliru do
prednozeni roznozmo a doll

dolni koncetiny nejsou alespori vodorovné se
zemi a jsou pod horizontéalou

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k soucasné poloze prednozit roznozmo
a pohybu bokt vzhiru

predklon trupu v letové fazi neni 45°

3. 5. 8 Pike jump family

PIKE JUMP
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
dolni koncetiny nejsou u sebe v pribéhu celého
skoku
nohy nejsou alespon vodorovné se zemi
Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k souc¢asnému prednoZeni a pohybu
bokd vzhiru
predklon trupu v letové fazi neni 45°
COSSACK JUMP
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

prednoZena noha je niz nez horizontala

v letové fazi nejsou kolena u sebe

koleno pokréené nohy je pod horizontalou

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k sou¢asnému prednoZeni jedné nohy
a skréeni prednozmo druhé a stoupani boku
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doskok do drepu

predklon trupu v letové fazi neni 45°

3. 5.9 Pirouette jump family (vertical turn)
PIROUETTE JUMP 360°

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou u sebe v priibéhu celého pohybu

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
poté k nasledné rotaci

3.5.10 Barrel roll family (horizontal turn) to push up landing

TOMARO (SPIN BARREL ROLE TO PUSH UP LANDING) 360° TURN

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy

odraz neni proveden z vahy predklonmo

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
nasledné rotaci

v veyv

dopad neni v ose odrazu

3.5.11 Barrel roll (horizontal turn) taking off 1 leg to push up landing

BARREL ROLL 540° TURN, ONE LEG TAKE OFF TO PUSH UP LANDING

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy
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chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
nasledné rotaci

v veyv

BUTTERFLY JUMP TO PUSH UP LANDING (WITH 360 BARREL ROLL)

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
nasledné rotaci

v veyv

3.5.12 Barrel roll (horizontal turn) taking off 2 legs to push up landing

BARREL ROLL 360° TURN, TWO LEGS TAKE OFF TO PUSH UP LANDING

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
nasledné rotaci

v veyv

3.5.13 PIKE JUMP 180° TURN AND 180° BARREL ROLL TO PUSH UP LANDING
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupdni tézisté a teprve
nasledné rotaci

v veyv
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nohy nejsou alespor 45° od kolmice trupu

trup neni alespon v kolmici k zemi

4 Flexibility group

4. 1 Front split family

4. 1. 1 Front split family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

povolené Spicky

nepresna poloha prednozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanoZend noha je vytocena ven, koleno sméfuje
stranou

zanoZena noha je vytocena ven, a to
véetné boku

prohnuti v kFizi

naklon téla stranou v poloze bo¢ného rozstépu

vtocené nohy

roznozeni neni 180° u rozsahu, kde je
poZadovan rozstép

neni vydrz 2 doby v prvcich statické
flexibility

4. 1. 2 Front split family - prvky
SUPINE FRONT SPLIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

obé hyzdé nejsou na zemi

NEEDLEPOINT, WITH OR WITHOUT HANDS

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nestabilita v pohybu

pohyb neni dokoncen s nohama u sebe
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chodidlo stojné nohy neni celou plochou
nazemi

STANDING FRONT SPLIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

stojnd noha je ve vyponu

boky nejsou v ose téla

nestabilita v prlilbéhu pohybu

neni pfesna poloha boc¢ného rozstépu

ILLUSION ON RIGHT OR LEFT LEG

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nedotoceni obratu 360°

predklon trupu predchazi zanozeni dolni
koncetiny

trup a Svihova noha nejsou v jedné ose

nestabilita v prilbéhu pohybu

pohyb neni dokoncen s nohama u sebe

4. 2. Straddle split family

4. 2. 1 Straddle split family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

povolené Spicky

prohnuti v kFizi

vtocené nohy

roznozeni neni 180°

neni vydrz 2 doby v prvcich statické
flexibility
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4. 2. 2 Straddle split family - prvky
SUPINE STRADDLE SPLIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

hyzdé nejsou na zemi

podsazena panev

Spicky se nedotykaji zemé

PRONE STRADDLE SPLIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

hrudnik a bficho se nedotykaji zemé

SIT THROUGH

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pfi provedeni vpfed — pohyb nekonci s nohama
u sebe; pfi provedeni vzad — pohyb nezacina
s nohama u sebe

hrudnik, bficho a boky nejsou na zemi

obé dolni koncetiny nevykonavaji pohyb
soucasné

STANDING STRADDLE SPLIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

stojnd noha je ve vyponu

boky nejsou v ose téla

nestabilita v prilbéhu pohybu

nepresna poloha celného rozstépu
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4. 3 Straddle sit family

4. 3. 1 Straddle sit family - vSeobecné chyby

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

povolené Spicky

prohnuti v kFizi

vtocené nohy

roznozeni neni min. 135°

neni vydrz 2 doby v prvcich statické
flexibility

4. 3. 2 Straddle sit family - prvky
PRONE STRADDLE SIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

hrudnik a bricho se nedotyka zemé

SUPINE STRADDLE SIT

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

hyzdé nejsou na zemi

podsazena panev

Spicky se nedotykaji zemé

4. 4 Combination split flexibility
SPLIT ROTATION

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

povolené 3picky
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prohnuti v kFizi

nepresna poloha prednozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanoZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

naklon téla stranou

zanoZend noha je vytocena ven zanoZend noha (véetné boku) je vytocena
ven

roznozeni v ¢elném nebo bocném
rozstépu je mensi nez 180°

nedochazi k pfesnému postaveni
v kycelnim kloubu

neni dokoncena poloha obou boc¢nych
(pravou a levou nohou vpred) a ¢elného

rozstépu
5 Povinné cviky
JUMPING JACKS
MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nejsou Ctyri opakovani

neni stejny rytmus pohybu

JJ nejsou provedeny ¢elem k rozhod¢im

travelling

provedeni s obraty

neni totoZny pohyb chodidel, lytek a
stehen

neni stoj spatny ve vychozi nebo
zavérecné poloze

rozsah pohybu dolnich koncetin
v podiepu rozkro¢ném je mensi, nez je
Sife ramen zavodnika

prohnuti v kfizi

vtocenad kolena
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dupani

ALTERNATING HIGH LEG KICKS

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

bent knees

nejsou Ctyri opakovani

neni stejny rytmus pohybu

HLK nejsou provedeny bokem k
rozhod¢im (a stejnym smérem v paru a
triu)

travelling

provedeni s obraty

neni totozny pohyb chodidel, lytek a
stehen

chodidla nejsou u sebe ve vychozi a
zavérecné poloze

Svih stranou

hrudni hyperkyfoza

bederni hyperlodoza

hlava neni v prodlouzeni trupu

prednoZeni je niz neZ droven pasu

rizna vyska prednozeni

PUSH UPS

Pti hodnoceni povinnych Push Ups se pouZivaji stejna kritéria jako u pfidatnych klikd.

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nejsou Ctyri opakovani

neni stejny rytmus pohybu

PU nejsou provedeny bokem k rozhod¢im

(a stejnym smérem v paru a triu)

nejsou identické
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hyperextenze v loketnim kloubu

obé dlané nejsou v kontaktu se zemi u
vychozi a zavérecné polohy

Spicky nejsou v kontaktu se zemi
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