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1 CILE

e Poskytnout spole¢na pravidla pro vSechny ¢lenské zemé FISAF Int., ktera zajisti konzistenci
narodnich soutézi v lenskych zemich.

e Vytvofit spole¢nd pravidla pro zavodniky FISAF, ktefi teprve mifi k soutéZzim na nejvyssi
mezinarodni Urovni.

e Poskytnout moZnost dalsi vykonnostni kategorii soutézit mezi sebou.

e Podporovat rozvoj sportovniho aerobiku u zacinajicich sportovc(, ktefi teprve mifi k ucasti
na Mistrovstvi Evropy Ci svéta.

e Podporovat Ucast na zavodech a rozvoj zacinajicich sportovcl tak, aby nedochazelo ke
ztratdm sportovcd, ktefi se obavaji své Gcasti na mezinarodni Urovni zavodu.

e UmozZnit zacinajicim sportovcim k postupu na mezinarodni Uroven.

* Pfipravit soutéz pro zacatecniky, pro nové a rozvojové zemé.

e Umoznit zlepSeni spravného provedeni prvk( obtiznosti a zvladnuti aerobni choreografie.

e Poskytnout moznosti novym a potencidlnim ¢leniim pomoci FISAF getting started package.

Pravidla FISAF Novice Grade:

* mohou vyuZivana na narodnich i open soutézich ve vSech statech

e omezuji pocet prvkl obtiZnosti v sestavé

e upravuji hodnotu technického indexu pro kazdou vékovou kategorii
* jsou urcena pouze pro kategorii zavodnik Novice

Sportovci, ktefi pouzivaji FISAF Novice Grade, soutézi jen na narodni Urovni a nepouzivaji Mezinarodni
pravidla sportovniho aerobiku — viz diagram nize.

Pozn. KaZzda clenska zemé si mliZe tato pravidla upravit ve vztahu k vékovym a vykonnostnim
kategoriim.

2 UVOD

Pravidla sportovniho aerobiku, v€etné dodatkd, obsahuji vSechny informace, podle kterych se fidi
soutéZe FISAF International. Dodatky Popis prvkd obtiznosti, Chyby v prvcich obtiznosti, FISAF
International Judges Position, eticky kodex jsou k dispozici na webovych strankach FISAF Int., resp. na
webovych strankach Ceského svazu aerobiku, FISAF.cz.

Str. 4 e Pravidla sportovniho aerobiku - NOVICE Grade FISAF Int., platnost 2024 - 2025



2.1 Systém soutézi v jednotlivych vykonnostnich kategoriich FISAF Int.

LEVEL ONE
FISAF Pre-Choreographed
LEVEL TWO
FISAF Novice
LEVEL THREE
FISAF Pre-Elite
4 )\
LEVEL FOUR
FISAF Elite

LEVEL ONE; PRE-CHOREOGRAPHED

Prvni droven je uréena pro zacinajici a mirné pokrocilé sportovce. Tato narodni kategorie umozniuje
zavodniklm stat se velmi rychle soucéasti naseho sportu. Poskytovani FISAF Getting Started Package se
zaméruje na to, co nové zemé potrebuji, coz je skutecné zacit. To zahrnuje podrobné poznamky o
choreografii a video sestav. To je skvély zplsob, jak se nové zemé naucit, jak postavit choreografii
sestavy. Ale také to pomaha trenérlim v dané zemi a za¢ate¢nikim rozvijet tento sport.

LEVEL TWO; FISAF NOVICE

Této urovné narodnich soutézi se zucastni sportovci, ktefi pouZivaji Pravidla sportovniho aerobiku

YT

jesté nejsou na mezinarodni Urovni. Tato kategorie se zaméfuje na rozvoj spravného provedeni prvk
obtiznosti a specifiku choreografie pro sv(j dalsi postup na mezinarodni Uroven. Tato Uroven umoziuje
sportovcim soutéZit mezi sebou, tj. v podobné vykonnostni Grovni.

LEVEL THREE; FISAF PRE-ELITE
Tato vykonnostni Uroven zahrnuje zavodniky, ktefi pouzivaji Novice TR, ale na mezinarodni drovni.

LEVEL FOUR; FISAF ELITE (INTERNATIONAL) LEVEL;

Jedna se o nejvyssi vykonnostni Uroven zavodnik(, ktefi reprezentuji svoji zemi na Mistrovstvi Evropy a
svéta. Tito zavodnici, véetné kategorie Master, pouZzivaji Mezinarodni pravidla pro sportovni aerobik
FISAF Int.

2.2 Systém soutézi
Diagram ukazuje systém soutéznich kategorii pro |éta 2024 - 2025.
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System by Competition Categories

Cadet Youth

Min

] ) Mixed
Women's Men's Teams
Individual Individual

2-4

2.3 Mezinarodni soutéz

FISAF RECREATIONAL CUP pro vékové kategorie Mini, Cadet, Junior, Youth a Adult se kona kazdoroc¢né,
pokud je to mozZné, a to pfi Mistrovstvi Evropy a pfi Mistrovstvi svéta. Pfi tomto zdvodu jsou pouzita
Pravidla sportovniho aerobiku FISAF Novice Grade. Vitéz tohoto zavodu bude nazyvan ,vitéz FISAF
Recreational cup”, ktery je minén jako , divize” vici Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta.

FISAF Recreational Cup je definovan jako oficialni mistrovstvi FISAF, kde mohou soutézit sportovci
z jednotlivych ¢lenskych statd. Zavodnici musi byt na tento zavod nominovani ¢lenskym statem.
Nominacni pozadavky:

1. Zavodnici musi soutézit v Level dvé a tfi.
2. Smi byt nominovano max. 10 zavodnikl z jednoho statu v dané vékové a soutézni kategorii.

2.4 Platnost pravidel

Tato pravidla nahrazuji vSechna predchazejici pravidla a plati pro roky 2024 - 2025. Pfipadné zmény ¢i
opravy pravidel vtomto obdobi budou zverejnény prostfednictvim oficialniho bulletinu FISAF
International.

3  SOUTEZNI POZADAVKY

3.1 Soutézni kategorie
1. Zeny (jednotlivkyné)
2. Muzi (jednotlivci)
3. Mixed Teams (2 — 4¢lenné)
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Zavodnik mUZe soutézit v riznych kategoriich.

3.2 Veékové kategorie

Vék se urcuje vzhledem k 31. 12. daného roku, ne k datu narozeni.

Vékové kategorie Vék
Mini! (jen narodni Groven) 7,8,9let
Cadet 10, 11, 12 let
Junior 13, 14, 15 let
Youth 16,17, 18 let
Adult Od 19 let

2024 2025
MINI 2017, 2016, 2015 2018, 2017, 2016
CADET 2014, 2013, 2012 2015, 2014, 2013
JUNIOR 2011, 2010, 2009 2012, 2011, 2010
YOUTH 2008, 2007, 2006 2009, 2008, 2007
ADULT 2005 a dfive 2006 a dfive

Jednotlivci musi startovat ve své vékové kategorii, a to bez vyjimky. Pokud jednotlivec startuje i
v kategorii Mixed Teams, pak v kategorii jednotlivcl musi startovat ve své vékové kategorii.

Tym musi startovat v kategorii nejstarsiho zavodnika. Jednotlivci musi startovat ve své vékové
kategorii.

Dvouclenny Mixed Team (vSechny kategorie): jeden ¢len smi byt o kategorii mladsi neZ je stanovené
vékoveé rozpéti.

3 — ¢lenny Mixed Team (vSechny kategorie): Dva ¢lenové mohou byt o jednu vékovou kategorii mladsi.

Spravné zarazeni — priklady:

1. Dvouclenny Adult Mixed team = 1x Youth + 1x Adult
2. Tficlenny Junior Mixed team = 2x Junior + 1x Cadet
3. Dvouclenny Youth Mixed team = 1x Youth + 1x Junior
4. Triclenny Adult Mixed team = 2x Youth + 1x Adult
Nespravné zarazeni — priklady:

1. T¥iclenny Junior Mixed team = 2x Junior + 1x Adult

1Pro rok 2024 jsou platna zvlastni pravidla pro kategorii 8 — 10 let v Ceské republice.
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2. Triclenny Cadet Mixed team = 1x Junior + 2x Cadet

Mixed Team ve vékové kategorii mini musi mit zdvodniky dané vékové kategorie, neni dovoleno, aby
jakykoliv ¢len byl mladsi nebo starsi.

Je doporuceno, aby jeden zdvodnik nestartoval vice jak ¢tyrikrat na jednom zdvodé. Musi se vzit
v Uvahu zdravotni stav zavodnika jeho fyzicka zdatnost.

3.3 Nahradnici

Pred zavodem:

Je povoleno, aby jeden ¢len Mixed Team byl nahrazen jinym zdvodnikem. Je mozné zaradit ndhradnika
max. dva tydny pred zahdjenim soutéze. Ve zvlastnich pfipadech, jako je zranéni, nemoc ¢i mimoradna
udalost musi byt Zadost o ndhradnika zasldana na Technickou komisi FISAF International i ve dvou
tydnech pred soutézi. V pripadé zdravotniho dlivodu je tfeba dolozit potvrzeni od lékare.

V prubéhu zavodu

V pribéhu soutéze je mozné, aby nahradnik nastoupil v jakémkoliv kole.

3.4 Struktura soutéze
Zavod ma dvé kola:

POCET ZAVODNIKU/MIXED SOUTEZNIi KOLA

TEAMS
1-10 finale
11-20 zakladni kolo + 6 zavodnikUl ve finale
21 a vice zakladni kolo + 10 zavodnikd ve finale

Zakladni kolo

U&elem zakladniho kola je uréit nejvy$e hodnocené zavodniky/Mixed Teams (déle jen zavodnikad), ktefi
postoupi do findle. V tomto kole bude také posuzovano, zda zavodni sestava (véetné vystroje)
odpovida pravidlim. Pokud sestava neodpovida pravidllim, zavodnik bude ihned po skonceni tohoto
kola informovan hlavnim rozhod¢im.

Pokud je 10 a méné zavodnik( v kategorii, zakladni kolo se neuskutecni a sestavy se posoudi z hlediska
pravidel ve finale.

Startovni poradi v zakladnim kole je nahodné vylosovano pomoci pocitacového systému.
Finale

Po zakladnim kole nasleduje findle, jehoz cilem je urcit poradi nejlepsich zavodnikl. Startovni poradi
zavodnikl je ndhodné vylosovdno pomoci pocitacového systému ihned po skonceni zakladniho kola.
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3.5 FISAF Registration Form (FRF) pro Recreational cup

Registrace se provadi pomoci FRF, a to véetné nahradnikd. Krajnim terminem registrace u
mezinarodnich soutézi je pét tydna pred zahajenim kazdé soutéze. Pfesné datum je oznameno
kancelafi FISAF International.

Pomoci FRF je vytvoren tzv. Skill list, tj. zaznam sestavy ve sportovnim aerobiku. Tento zdznam sestavy
musi byt odeslan nejpozdéji dva tydny pred zahdjenim soutéze. Nejsou povoleny zadné zmény, pokud
vyjimku neschvali Technicka komise FISAF International. Nejsou povoleny zmény prvk( v sestavé mezi
jednotlivymi koly soutéze.

4 POZADAVKY NA ZAVODNI SESTAVU
4.1 Hudebni doprovod a délka hudby

Délka zavodni sestavy je 1 minuta 30 sekund s toleranci plus/minus 5 sekund pro vSechny kategorie.
Zavodnici, jejichz hudebni doprovod bude mimo rozpéti 1:25 az 1:35 min., budou penalizovani srazkou
az 0,5 bodu aerobnimi a artistic rozhod¢éimi. Zavodnici se pak vystavuiji riziku snizeni hodnoceni. Méreni
¢asu zacina s prvnim slysSitelnym zvukem a konci s poslednim slysitelnym zvukem (véetné zvukového
signalu cuing beep). Zodpovédnost za spravnou délku hudebniho doprovodu pred soutézi je zcela na
zdvodnikovi.

4.2 Hudebni doprovod a BPM

Zavodnici musi pouzit vhodny hudebni doprovod s rozeznatelnym BPM (beats per minute). Tempo
hudby musi byt v rozpéti uréeném pro kazdou vékovou kategorii, coz je:

Mini + cadet 150 - 156 BPM
Junior, Youth + Adult 152 — 160 BPM

Tempo hudby bude uvedeno ve FRF skill listu a tim i v tisku sestavy pro rozhodéi. Tempo hudby bude
kontrolovano pti zkousce hudby pred za¢atkem soutéze. Pokud bude hudba pfilis kratka ¢i dlouha,
bude mit zavodnik moZnost tuto chybu napravit. Tempo hudby by mélo byt stejné v pribéhu celé
sestavy. Po zacatku zavodu jiz bude mozné vyménit nahravku jen se souhlasem hlavniho rozhodciho
nebo v pripadé zavady na prehravacim zafizeni.

Text, ktery hlavni rozhod¢i po konzultaci s panelem shleda nevhodnym ¢i urazlivym, je nepfijatelny.
Zavodnici nemohou po zahdjeni zavodu pozadat o zménu hudebniho doprovodu. Hudbu a text patfici k
ochranné zndmce nelze pouzit jako soutézni hudbu.

Pokud je nepfijatelna hudba, délka hudby, BPM, urdZlivy text nebo text patfici k ochranné zndmce,
pouzity béhem prvniho kola zavodu, hlavni rozhod¢i to ozndmi trenérovi a nebude udélena zadnd
srazka. Pokud je tato hudba poutzita ve finale, artistic rozhod¢i srazi az 0,5 bodu.

4.3 Zavodni plocha
Zavodni plocha ma rozméry 7 krat 7 metrU a je jasné oznacena ¢arou kontrastni barvy, ktera je Siroka 5
az 10 cm. Vnéjsi okraj cary je vnéjsim okrajem zavodni plochy, tzn., Ze ¢ara je uvnitf zavodni plochy.
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4.4 Obleceni
Zavodnici by méli projevit kreativitu i v obleceni, protoze jejich dres by mél reflektovat specifiku a
jedinecnost sportovniho aerobiku, pfitom adekvatné pokryvat télo, a zvySovat kvalitu sestavy.

Je vyZzadovdno, aby obleceni zavodnika bylo vhodné pro jejich vékovou kategorii a pohlavi, coz je:

e Pro Zeny: celotrikot nebo dres skladajici se ze dvou ¢asti, puncochace télové barvy, vhodné boty
pro aerobik.

e Horni ¢ast dresu nebo dres skladajici se ze dvou ¢asti musi mit rukav pripojen.

e Pro muZe: celodres, kratké nebo kratké cyklistické kalhoty a prilehly top, ktery je spojeny s
kalhotami, vhodné boty na aerobik.

e Dres musi byt reprezentovat soutézni formu aerobiku.

e Bandaz zapésti je povolena.

e Je povoleno logo sponzora ve velikosti max. 5 x 10 cm

Zavodnici mohou ménit dres pro kazdé kolo soutéze, ale musi si byt védomi, Ze pokud jejich dres
nebude odpovidat pravidliim, artistic rozhod¢i udéli srazku, kterd muaze ovlivnit vysledky.

4.4.1 Neprijatelné obleceni/rekvizity
Nepfijatelné oble¢eni ma nasledujici znaky:

e Dres, ktery je pfilis kratky a nezakryva spravné télo

o Télové oleje, pokresleni téla, pouziti nadmérnych viasovych produkt(, které by mohly poskodit
povrch nebo zménit jeho kvalitu

e Nejsou povoleny zadné rekvizity. To zahrnuje, ale nelimituje, pouziti zidli, micu, retéz(i, motorek
atd.

e Teatralni dres véetné ozdob, vlasovych doplnkd, rukavice, slunecni bryle atd.

e Obleceni nesmi byt sviékano kdykoliv béhem sestavy

e Stfedné dlouhé nebo dlouhé vlasy, které nejsou ucesany u hlavy

e Spinavé boty, potrhany nebo poskozeny dres

e Nevhodné boty pro sportovni aerobic

e Obleceni stfihu tanga (G-string) neni povoleno.

e Neadekvatni podpory téla

e Sperky kromé& snubniho prstenu

o Veskeré piercingové Sperky musi sundany nebo vhodné zakryty paskou télové barvy
e ProZeny —dres bez puncochaci

o Casti Uboru nesmi byt odkladany v priibé&hu sestavy, ale zavodnik se jich m@ze dotknout
e Dres nesmi reprezentovat obchodni znacku

e Vice neZ jedno logo nebo logo vési nez je rozmér 5 x 10 cm
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e Dres, jehoz ¢asti vlaji

o Casti dresu, které mohou upadnout /nebo pogkodit povrch zavodni plochy, nap¥. ozdoby z pefi
nebo ostré dekorativni ozdoby. Zavodnik m{iZze mit pozadan, aby zménil dres pro pfisti kolo,
pokud se ukaze, Ze dres by mohl byt rizikem pro povrch zavodni plochy ¢i pro zavodnika.

4.5 Prichod a odchod

Poté, co je zavodnik pfedstaven, ma vstoupit na zavodni plochu a zaujmout Uvodni pdzu. Zadvodnik
muzZe pred zaujmutim Gvodni pdzy kratce pozdravit divaky.

Zavodnik musi urychlené opustit zavodni plochu po skonéeni sestavy ve vsech kolech soutéze. Zavodnik
mUze kratce podékovat nebo pozdravit divaky.

Pfehnané pdzovani nebo ¢asti choreografie nejsou dovoleny pfi pfichodu ani pfi odchodu ze zavodni
plochy. Toto pravidlo je projevem ucty a umoznuje dodrzeni ¢asového harmonogramu. Zavodnik, ktery
porusi toto pravidlo, bude artistic rozhod¢imi penalizovan srazkou az 0,5 bodu.

4.6 Chybny start/preruseni sestavy
Za chybny start je povazovano:

e pokud technicky problém zpusobi, Ze zavodnik neni schopen zahdjit sestavu po vstupu na
zavodni plochu

e pokud technicky nebo zdravotni problém zabrani zavodnikovi pokracovat v sestavé, kterd uz
byla zahajena.

Za chybny start/preruseni je povaZovana situace, kdy nastalé okolnosti jsou mimo kontrolu zavodnika.
To zahrnuje napf. poruchu vybaveni, posSkozeni zafizeni nebo predméty na zavodni plose, pripadné
zdravotni problém vyZadujici oSetreni.

Rozhodnuti o pfijatelnosti chybného startu ptislusi pouze hlavnimu rozhodéimu. Pokud hlavni rozhod¢i
uzna chybny start, bude zavodnikovi umozZnéno startovat ihned po skonceni pfislusné kategorie.

Sestava, kterd jesté nezacala nebo prerusena sestava z dlivodu chyby zavodnika, se nepovaZuje za
chybny start/preruseni. Jedna se napf. o zapomenuti sestavy nebo pad. Pokud chybny start/preruseni
neni uznan, zavodnik bude diskvalifikovan.

Zranéni nebo nemoc mezi jednotlivymi koly soutéze

Pokud se zavodnik rozhodne v disledku zranéni odstoupit ze soutéze, ozndmi to nejpozdéji 2 hodiny
(je-li to mozné) pred startem finalového kola.

V tomto pripadé mUze byt startovni listina findle doplnéna o zdvodnika, ktery se na vysledkové listiné
predchoziho kola umistil na nejlepsi nepostupové pozici. Napf. pokud je 6 Zen ve findle a jedna z nich
se zrani tak, Ze nemuze nastoupit do findlového kola, tak sedma zavodnice v poradi ma moznost
nastoupit do findle. Tato ,,dodatec¢na kvalifikace” bude zavodnikovi oznamena min. dvé hodiny (je-li to
mozné) pred zahdajenim dalsiho kola.

Zranéni v prubéhu sestavy

e Zavodnik/ci by mél okamfZité zastavit predvedeni sestavy.
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e Meéla by byt poskytnuta prvni pomoc.

5 PANEL ROZHODCICH

Panel rozhodcich se sklada z hlavniho rozhodciho (Head Judge) a ¢tyf druh(l rozhodcich udélujicich
znamky. Rozhodci:

1. Technical judge
2. Skill judge
3. Artistic judge

4. Aerobic judge

Panel pro narodni soutéze

Organizator akce zajisti pro dany zavod kvalifikovaného hlavniho rozhod¢iho. Hlavni rozhodéi bude v
kontaktu s organizatory akce a mize pozadat o spolupraci Technickou komisi FISAF TC pro nominaci

rozhoddich. Pokud je to mozné, panel sportovniho aerobiku by mél mit alespon 5 ranking rozhodcich
vcetné jednoho hlavniho rozhodciho.

JelikoZ se jednd o narodni soutéz, bude se porota skladat hlavné z ndrodnich rozhod¢ich dané zemé.

Panel pro mezinarodni Recreational Cup

Organizator akce zajisti pro dany zavod kvalifikovaného hlavniho rozhodc¢iho. Hlavni rozhod¢i bude v
kontaktu s organizatory akce a muize pozadat o spolupraci Technickou komisi FISAF TC pro nominaci

rozhodcich. Pokud je to mozné, panel sportovniho aerobiku by mél mit alespon 5 ranking rozhodcich
véetné jednoho hlavniho rozhodc¢iho.

JelikoZ se jednd o narodni soutéz, bude se porota skladat hlavné z ndrodnich rozhod¢ich dané zemé.
Nicméné jeden z rozhodc¢ich by mél byt rozhod¢im mezinarodnim.

SloZeni panelu

1 Aerobic rozhod¢i

1 Artistic rozhodci

2 Technical rozhodci (T1 je lead)

1 Skill Judge

1 Hlavni rozhod¢i (hlavni rozhodc¢i mlze byt ranking rozhodci i non-ranking)

Hlavni rozhodc¢i dohlizi na panel rozhodcich a je nejvys$si autoritou na mezinarodnich soutézich FISAF
International. Je zodpovédny za spravné a spravedlivé pouziti pravidel panelem rozhodcich, dohlizi na
spravnost systému hodnoceni a zaznamenavani vysledkl (Tabulation systém). Hlavni rozhod¢i mlze
udélovat znamky v pfipadé nutnosti, jinak je tzv. non ranking.
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Rozhod¢i jsou povinni objektivné a svédomité rozhodovat dle Technickych pravidel sportovniho
aerobiku a dodrzovat Eticky kodex rozhodcich. VSichni rozhod¢i musi odpovédné posuzovat kazdou

sestavu ve vSech kolech, a to bez jakékoliv predikce vysledku. Systém rozhodovani v rdmci FISAF Int. je

zaloZen na procesu srovnavani. To znamena, Ze kazda zavodni sestava je ohodnocena, a tim i

srovnavana se sestavami ostatnich zavodnik( v dané kategorii. Zavodnik, ktery respektuje Technicka
pravidla a je lepsi neZ ostatni soutézici, vyhraje.

5.1 Rankingovy systém

Cilem rankingového systému je urcit poradi zavodnik( v kazdém kole, a to pomoci majority poradi od

jednotlivych rozhodcich (radéji nez sou¢tem bodu). Nap¥. prvni misto bude uréeno, pokud 4 ze 7

rozhodcich daji zavodnika na prvni misto. Technicti, artisti¢ti a aerobni rozhod¢i vezmou v tvahu svoje
kritéria pfi bodovém hodnoceni sestavy (max. 10 bod(). Od tohoto bodového hodnoceni je odvozeno
poradi zavodnika. Napfr.

Ranking
Rozhod¢i R1|R2 |R3 |R4 |R5 |R6 |R7
Viktory 3 14 |2 3 |1 (1 |1
Ella 1 (3 |5 [4 [2 |3 |3
Luka 6 [5 |1 1 |3 [2 |4
Andrea 2 |1 |3 2 [5 |14 |5
Katherine 4 |12 |4 5 |6 [5 |2

Prvni misto nema majori
prvni misto urcuje z druhého mista.

tu (Viktory je 3x na 1. misté), proto

prvni misto neni uréeno. V tomto ptipadé se

Viktory md majoritu z prvnich a druhych

1. mist (zelené oznaceno), proto se umistila na
misto | Viktory 3 14 |2 3 |11 |1 |1 1. misté.
Ella 1 |3 |5 4 12 |3 |3 Ella ma jen dvé prvni a druha mista.
Luka 6 [5 |1 1 |3 (2 |4 Luka ma jen tfi prvni a druha mista.
Andrea 2 |1 |3 2 |5 (4 |5 Andrea ma tfi prvni a druha mista.
Katherine 4 |12 |4 5 |6 [5 |2 Katherine ma dvé druha mista.

Vzhledem k tomu, Ze nebyla uréena dal$i majorita z prvniho a druhého mista, tak dalSi misto musi byt
urceno ze tretiho a mist lepsich. Urceni druhého mista je vysvétleno nize (Zluté oznaceno).

2. Ella ma pét umisténi od tretiho a lepsiho
misto Ella 1 (3 |5 4 |12 |3 |3 mista.
Luka ma 4 umisténi od tfetiho a mist
Luka 6 [5 |1 1 |3 |2 |4 lepsich.
Andrea ma 4 umisténi od tfetiho a lepsich
Andrea 2 [1 |3 2 |5 [4 |5 mist.
Katherine 4 12 |4 5 |6 [5 |2 Katherine ma 2 umisténi treti misto a lepsi.

R1 R2 RS

R4 R5 R6 R7

Rankingovy systém musi najit 3. misto. Luka a Andrea maji majoritu 4 na prvnim az tfetim misté. Proto
rankingovy systém urci 3. misto mezi témito dvéma zavodnicemi — viz hodnoceni nize (fialové
zvyraznéni).

3.
misto

Luka

4

Luka je hodnocena od 5 rozhodcich (R 3, 4,
5, 6, 7) |épe nez Andrea.
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4. ‘ | Andrea je u R1 a 2 hodnocena lépe neZ
misto | Andrea 2 (1 |3 2 |5 [4 |5 Luka. Proto je Luka na tfetim misté.

Jen velmi zfidka nastane situace, kdy zavodnici maji stejny ranking. V tomto ptipadé rozhoduje poradi
technického rozhod¢iho, ktery je oznacen jako Lead.

J1 Lead Judge [J2 J3 J4a J5 J6 17
John 2 1 3 4 4 3 4
James 1 2 4 3 3 4 4

V tomto pfipadé stejného rankingu ma James u lead judge lepsi hodnoceni nez John, proto je James lepsi
nez John.

Vysvétleni rankingového systému (kromé Skill judge):
1. Pokud 4 nebo vice rozhod¢ich daji zdvodnika na dané ¢i lepsi misto, jedna se o “dosazeni
majority”.
2. Pokud Zadny ze zavodnikd nedosahl majority pro urcité misto, dalSi porovnani bude zahrnovat
umistnéni o jedno nizsi. (viz zelené zvyraznéni ve vySe uvedeném pfrikladu).
3. Ma-li vice nezZ jeden zavodnik majoritu, pak plati nasledujici pravidla:
a. Vsichni zavodnici, ktefi dosahli majority, jsou zafazeni do jedné skupiny.
b. Nejvyssi umisténi ma zavodnik s nejsilnéjsi majoritou, tj. zavodnik s nejvyssi majoritou
(viz Zluté zvyraznény priklad vyse).
c. Pokud maiji zavodnici ve skupiné stejnou majoritu, poté se zjisti nejvyssi ranking ode
viech rozhodcich, tzn., kolikrat byl zavodnik lepsi nez ostatni, tj. kdo je lepsi nez dalsi
(viz fialové zvyraznény priklad).
4. Jestlize se nedd poutZit pravidlo “kolikrat lepsi” v ramci skupiny, potom je kone¢né poradi
rozhodnuto dle poradi LEAD judge.

Skill judge ranking

Skill judge pouziva program, ktery bere v ivahu hodnotu prvk( podle kvality provedeni, tzn., ze
kazdému prvku je pridéleno pIné, polovi¢ni nebo nulové hodnoceni. To je potom prepocteno na
procentudlni Uspésnost provedeni prvkd. Konecny vysledek je sou¢tem vyse technického indexu prvka
sestavy pred provedenim a procentualni Uspésnosti provedeni prvk(. Priklad: Petrova sestava ma Tl
51,5 bodu a byla provedena s Uspésnosti 52,91%, tzn., Ze celkové hodnoceni je 104,41 bodu. Celkové
hodnoceni je pfevedeno na rankingové poradi, které je soucasti hodnoceni ostatnich rozhodcich.
Hodnoceni skill judge je zaslano emailem trenérovi po skonéeni zavodu.

Skill judge hodnoti provedeni prvkl obtiznosti a dava srazky nasledujicim zplsobem:
1. PlIna hodnota prvku
Polovi¢ni hodnota = 1 mala chyba
Nulova hodnota = 2 a vice malych chyb nebo 1 velka chyba
Nulova hodnota a srazka 1 bod z plvodni hodnoty Tl = 2 a vice velkych chyb
Nulova hodnota a srazka celé hodnoty prvku z plvodni hodnoty Tl = 2 a vice velkych
chyb a/nebo s provedenim na hranici moznosti zranéni

vk wnwN

Priklad ¢. 1: Pavodni hodnota Tl je 30 bodd, jednim z prvki je Pike press
Jestlize je Pike press proveden s jednu velkou chybou, pak dojde ke snizeni ptivodniho Tl o jeden
bod, (70 - 1) = 69, takze vyse Tl je 69

Priklad ¢. 2: Pavodni hodnota Tl je 30 bodd, jednim z prvki je Straddle jump
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Jestlize je straddle jump proveden se 3 velkymi chybami, pak dojde ke snizeni plivodniho Tl o
hodnotu prvku straddle jump 3,5 bodu a 1 bod (30 - 3,5 - 1,0) = 25,5, takze vySe Tl je 25,5.

Priklad ¢. 3: Puvodni hodnota Tl je 30 bodd, jednim z prvki je straddle jump
JestliZe je straddle jump proveden az nebezpecné, pak dojde ke sniZzeni plvodniho Tl o hodnotu
prvku straddle jump 3,5 bodu a srdzku 3,5 za Spatné provedeni (30— 3,5-3,5) = 23,0, takze vysSe Tl
je 23,0.

6 TECHNICKY INDEX

U&elem Technického indexu je uréit hodnotu prvk obtiZnosti a zptsob jejich hodnoceni. Technicky
index obsahuje ndsledujici slozky:

1. obtiZnost
2. provedeni

3. variabilita

6.1 Technicky index - obtiznost
Technicky index posuzuje obtiznost jednotlivych prvku a jejich kombinaci v sestavé. Urceni obtiznosti
kazdého prvku je zavislé na poZzadované urovni koordinacnich a kondi¢nich schopnosti.

Priklad:

Two arm triceps push up: 1,0
Zakladni hodnota: Two arm push up =0,5
Pridatna obtiznost: + 0,5 (triceps)

Celkova hodnota: Two arm triceps push up je 1,0 (0,5 + 0,5 =1,0)

6.2 Technicky index a provedeni
Technicky index bere v ivahu hodnoceni vSech prvk( obtiZznosti v sestavé. V Dodatku ¢. 1 — Popis prvk(
obtiznosti a v Dodatku ¢. 2 — Chyby v provedeni jsou uvedeny vSechny pozadavky na jednotlivé prvky.

1. Je-li provedeni prvkd podle pozadavku pravidel, je jeho technicky index nasoben 1,0, tzn., Ze ma
prvek plnou hodnotu.

2. Pokud je provedeni prvku s jednou malou chybou, pak je jeho technicky index nasoben 0,5, tzn.,
Ze ma prvek polovi¢ni hodnotu. Priklad:

Two arm triceps push up =1,0
Pokrcend kolena (mald chyba) = 1,0 x 0,5
Celkova hodnota prvku = 0,5
3. Hodnota prvku obtiznosti je ndsobena 0 v pfipadé, ze

a. Prvek nenivlbec predveden.
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b. V provedeni se objevily dvé ¢i vice malych chyb.

c. Provedeni prvku obsahovalo jednu nebo vice velkych chyb.

d. Prvek neni chronologicky spravné zarazen.

e. 2 velké chyby, tj. nulové hodnoceni prvku a navic srazka 1 bodu

f. 2 avice velkych chyb a/nebo s provedenim na hranici moznosti zranéni, tj. nulové
hodnoceni prvku a navic srazka celé hodnoty prvky

6.3 Technicky index - variabilita

Treti slozkou Technického indexu je variabilita prvk(d obtiZznosti v sestavé. PoZadavky na variabilitu
prvk( zajistuji maximalni moznou rdznorodost prvk( v sestavé. “Family”, resp. skupiny prvkd, obsahuji
ty prvky, které maji podobnou biomechanickou strukturu (vychozi a kone¢nd poloha, pribéh pohybu
atd.), napf. u skokd je to odraz a doskok/dopad.

Pokud je jeden prvek, resp. prvek z jedné family, opakovan, pak se jeho hodnota vzdy sniZuje na
polovinu. Pfitfetim ¢i dalSim opakovani je hodnota téchto prvku nulova.

Ptiklad s trojim pouzitim prvku Tuck jump:

o Tuckjump1l,0x0=0
e Tuck jump half turn 1,5x0,5=0,75
e Tuck jump full turn 2,0x1,0=2,0

vvvvvv

mit polovi¢ni hodnotu a nejjednodussi prvek obdrzi nulovou hodnotu. Tyto hodnoty budou platit jen v
pfipadé spravného provedeni prvkd.

6.4 Technicky index - rozhodovani
Vsichni zavodnici odevzdaji pred zavodem oficialni Skill list, tj. seznam prvku, které budou predvedeny.
Skill list je zasadni material pro rozhoddi, protoze vymezuje moznosti Technického indexu v sestave.

Prvky obtiZznosti musi byt povinné zapsany ve spravném chronologickém poradi s oznacenim ctvrtin v
sestave.

Rozhod¢i neberou v dvahu nasledujici prvky:

e Prvky, které nejsou uvedeny ve Skill list, ale jsou pfedvedeny.

e Prvky, které jsou zapsany ve Skill list, ale nejsou prfedvedeny. Vyse Technického indexu bude
snizena.

e Prvky, které jsou predvedeny, ale ve Spatném chronologickém poradi.

Zavodnici musi vzit na védomi:
1. Dopad do bocného nebo celného rozstépu ze skoku znamen3, Ze tento bocny nebo celny

rozstép je soucasti skoku, a proto nejedna se o dva rozdilné prvky.
2. Prvky statické sily:
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a. Jsou-li predvedeny dva prvky statické sily ze stejné family, pak musi byt zapsany a
predvedeny jako dva zcela oddélené prvky. V tomto pripadé bude zavodnikovo
hodnoceni jednoho prvku statické sily snizeno na polovinu. Pfiklad:

i. V Press open musi byt dokoncen, pokud po ném ndsleduje V Press closed.

ii. Toznamena, Ze V press open a V press closed musi byt pfedvedeny samostatné,
s prerusenim mezi prvky, pfechodem mezi nimi ¢i s dalsi choreografii mezi
témito prvky.

iii. Musi byt jednoznacné rozeznatelny zacatek a konec pohybu.

iv. Pokud zavodnik chce predvést dva prvky statické sily z jedné family tak, Ze jeden
prvek prechdzi do dal$iho, pak ve Skill list musi byt zapsan jen jeden z nich.
Ptiklad: V Press open prechazi do V Press closed zplisobem, Ze zdvodnik z
roznozeni snozi (z ehoz vyplyva, Ze schazi prvni faze V press closed, a tudiz se
jedna jen o jeden prvek.)

3. Prechody se nezarazuji do Skill list ani jako “own” prvky. Pfechod je definovan jako:

a. Spojeni mezi aerobni sekvenci a prvkem obtiznosti nebo naopak.

b. Spojeni mezi prvky.

c. Spojeni mezi aerobni sekvenci a zvedackou (lift) ¢i podepfenim (support) a naopak.
d. Spojeni mezi pohyby.

4. Dua atria musi predvést prvek obtiZznosti najednou, ve stejnou dobu. Prvek nesmi byt ¢leny dua
Ci tria zacvi¢en v kanonu nebo jinak v riznou dobu. Bude-li prvek predveden v riznou dobu,
rozhodci tento prvek nebudou brat v dvahu.

Kombinace

Kombinaci se rozumi, Ze po jednom prvku okamZité a bez preruseni nasleduje dalsi prvek. Termin
“kombinace” se vztahuje jen na skupinu skoku a statické sily, nelze ji pouzit s prvky flexibility i klikd.
Tato kombinace ma hodnotu 1,0 bodu, ale pouze v pfipadé, kdy jsou oba prvky ocenény plnou
hodnotou. JestliZze jeden z prvku je ohodnocen polovi¢ni nebo nulovou hodnotou, pak tyto dva prvky
jsou hodnoceny samostatné a jeden bod za kombinaci nebude udélen.

Kombinace se uznava jen v pfipadé, Ze se jedna o dva prvky z rlznych family. Priklad:
e V press a okamzité nasleduje Pike press (V presses family a Horizontal presses family)
e Planche a okamzité nasleduje Straddle press (Supported planches family a Horizontal
presses family.

Dale jsou uvedeny pfriklady, kdy se nejedna o kombinaci, protoZze jsou kombinovany prvky z jedné
family. DGvodem je to, Ze posledni faze prvniho prvku je vlastné prvni fazi prvku nasledujiciho.

e V press open a okamzité nasleduje V press closed (V presses family)

e Planche open a okamzité nasleduje Planche closed (Supported planches family)

e Planche no support a okamZité nasleduje Planche no support with push-up
(Unsupported planches family)
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7 POZADAVKY NA SESTAVU

Dvouminutova sestava sportovniho aerobiku musi prokdazat kreativni zarazeni prvkd obtiznosti
v souladu s hudebnim doprovodem. Jsou tedy kladeny naroky na zdatnost, hbitost, silu, flexibilitu,
koordinaci a aerobni vytrvalost. Navic vSe musi byt velmi zajimavé a esteticky plsobivé.

Sestava musi obsahovat tfi povinné prvky:

e 4 xJumping jacks
o 4 x High leg kicks
e 4 xPush-ups

7.1 7.1 Povinné cviky

Definice

Kazda sestava musi obsahovat Ctyfi po sobé jdouci, identické a na jednom misté provedené tti povinné
cviky.

1. Jumping Jacks
2. Stridavé High Leg Kicks
3. Push Ups

Sledované casti téla

Povinné cviky jsou zamérené na tyto Casti téla:

Stridové High Leg Kicks - dolni ¢ast téla, boky a trup
Jumping Jacks - dolni ¢ast téla
Push ups - ramena, paze, trup

Neprerusované provedeni

Vsechny c¢tyfi opakovani povinnych cvikd musi byt provedeny bez preruseni. Pferusenim se rozumi
odpocinek primarné sledovanych svalovych skupin nebo jsou tyto svalové skupiny vyuzity k jinému
pohybu.

Identické provedeni

VSechny c¢tyfi opakovani povinnych cvikl musi byt stejné, tj. se stejnou vychozi a kone¢nou polohou, se
stejnym rytmem pohybu, rozsahem a smérem pohybu, rychlosti provedeni a zapojenim sledovanych
svalovych skupin.

Vsichni ¢lenové dua i tria musi provadét vSechny opakovani povinnych cviki stejné, soucasné, otoceni
stejnym smérem s ostatnimi.

Provedeni na misté
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Vsechny c¢tyfi opakovani povinnych cvikl by mély byt provedeny na jednom misté bez znatelného
pohybu z mista a obratu.

JUMPING JACKS

Dolni ¢ast téla je prioritni ¢asti téla, proto pohyby chodidel, lytek, stehen a bok{ musi byt
stejné.
Je povolen jakykoliv pohyb pazi.
Je povinné provedeni ¢elem k rozhodcim.
Vychozi a konecna poloha musi byt u vSech opakovani s chodidly u sebe (stoj spojny). Paty
musi z(stat na zemi.
Minimalni Uroven provedeni je:
o Vnéjsi doskocnd poloha chodidel musi byt alespon v Siti ramen, tj. minimalni
rozsah pohybu musi byt v Sifi ramen a s patami na zemi.

o Chodidla mohou byt vytocena ¢i v paralelnim postaveni, ale musi byt stejnd v
prabéhu vsech opakovani.

STRIDAVE HIGH LEG KICKS

Dolni ¢ast téla je primarni sledovanou ¢asti téla, proto kazdy pohyb chodidel, lytek,
stehen a bok( musi byt stejny.

Je povolen jakykoliv pohyb pazi.

Vsichni ¢lenové dua a tria musi byt otocéeni stejnym smérem, a to povinné bokem k
rozhodcim.

Vychozi a konecna pozice pti vSsech opakovanich musi byt s chodidly v kontaktu se zemi.
Minimalni Uroven prednoZeni musi byt do vyse pasu.

Vyse prednozZeni musi byt stejnd (nesmi se objevit rozdil ve vySce prednozeni).

Stridavé prednozeni musi byt L, P, L, P nebo P, L, P, L.

Smér $vihu musi byt do prednozeni (boéna rovina). Svihy do unozeni (¢elna rovina) nebo
prednozZeni zevnitf se nepovazuji jako stridavé povinné HLK.

PUSH-UPS

Ramena, paZe a ruce jsou primarné sledovanou ¢asti téla, proto vsechny pohyby
ramenou, pazi a rukou musi byt stejné.

Jsou povolené rdzné pohyby a polohy dolnich koncetin.

Vsichni ¢lenové dua a tria musi byt otoceni stejnym smérem, a to povinné bokem k
rozhodcim.

Vychozi a konecna poloha musi byt u vSech opakovani s obéma rukama na zemi, s
napjatymi lokty (ale ne s hyperextenzi v loketnim kloubu).

Minimalni rozsah pohybu 90° uhel v loketnim kloubu.
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e Ruce musi zlstat po celou dobu vSech opakovani na zemi. Proto One arm push ups (kliky

na jedné ruce) nebo travelling Push ups (kliky s posunem paZzi) nebudou posuzovany jako

povinné Push ups.

e Jedno nebo obé chodidla musi byt stale v kontaktu se zemi. Je povolen pohyb Spicek v

prabéhu Push up, ale vySe unozeni v poloze kliku lezmo nesmi byt vyssi nez je Uroven

kycéelniho kloubu.

e V prubéhu kontrakce je vyZzadovdna presnd poloha téla a je zakdzano si pomahat oporem

o kolena ¢&i boky.

Sestava musi obsahovat kromé prvki obtiZznosti co nejvétsi pocet aerobnich sekvenci (Cistych 8 dob).

Interakce by se méla objevit v sestavach duos a trii, stejné jako zarazeni zvedacek a podepreni.

7.2 Pozadavky na prvky obtiznosti

Pocet prvkl obtiznosti je pozadovan v poctu 3 povinné prvky a max. 12 pfidatnych prvkd, tj. 3 povinné

cviky a 9 — 12 pfidatnych prvkl pro vSechny vékové kategorie. Minimalni mnozstvi prvk( musi
obsahovat kazda sestava dané vékové kategorie.

e Srazku 0,5 (za kazdy prvek obtiznosti) udéli vSichni rozhodci, pokud je méné pridatnych prvk(

nez je vyzadovano.

e Vsichni rozhodc¢i daji srazku 0,5 za kazdy chybéjici prvek z jednotlivych skupin, nez uvadi tabulka
—viz nize.

e Obsahuje-li sestava vice nez 12 pridatnych prvkd, pak rozhodéi berou v ivahu jen prvnich
patnact. Prvky obtiznosti se berou v Uvahu v chronologickém poradi.
e Neberou se v Uvahu prvky, které jsou predvedeny, ale nejsou zapsany ve FRF skill list.

NiZe uvedenad tabulka ukazuje pozadovany pocet prvki obtiznost z jednotlivych skupin pro kazdou

vékovou kategorii:

Pocet povinnych a pfidatnych prvki pro jednotlivé vékové kategorie

ADULTS YOUTH JUNIORS MINIS / CADETS
Povinné cviky 3 3 3 3
Skupina klika Min.1—-Max. 2 | Min.1-Max.2 [ Min.1—-Max. 2 | Min. 1—max. 2
Skupina statické sily [ Min. 1-Max.2 | Min.1-Max.2 | Min.1—Max.2 | Min. 1—max. 2
Skupina skoky Min. 4 —-Max. 6 | Min.4—Max. 6 [ Min.4—-Max. 5 | Min. 3 —-Makx. 4
Skupina flexibilita Min.0-Max. 2 | Min.0-Max.2 | Min.0—Max. 2 | Min. 0 —Max. 2
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Celkem Mini. 9 Mini. 9 Mini. 9 Mini. 8
Max. 15 Max. 15 Max. 14 Max. 13

8 POPIS SESTAVY A JEJ HODNOCENI

Cilem této kapitoly je vysvétlit specifika sestavy ve sportovnim aerobiku FISAF Novice grade a objasnit,
jak je hodnocena rozhod¢imi.

8.1 Hodnoceni technickych rozhodcich
Technicti rozhod¢i hodnoti provedeni, obtiznost a variabilitu prvkd obtiznosti, provedeni povinnych
prvkd a dalSich pohybU v sestavé, coZ jsou aerobni sekvence, prechody, zvedacky, podepreni atd.

Prvky obtiZnosti se zarazuji do ¢tyr zakladnich skupin, tzn. skupiny statické sily, klika, skoku a flexibility.
Technicky index uvadi obtiznost jednotlivych prvki. Mixed Teams (2 — 4¢lenné) se povaZzuji za jednotku,
a proto se predpoklada, ze ¢lenové budou mit podobnou Uroven pohybovych schopnosti i dovednosti.

8.1.1 Aplikace technického hodnoceni

Technicti rozhod¢i posuzuji jednotlivé atributy sportovniho vykonu tak, Ze hledaji odchylky od idealniho
provedeni. Pfesné popisy provedeni prvkl obtiznosti, véetné zavaznosti chyb, jsou napsany ve dvou
dodatcich, tj. Dodatku €. 1 Popis prvku obtiznosti a v Dodatku €. 2 Chyby v provedeni.

8.1.2 Kritéria technickych rozhodcich

8.1.2.1 Obtiznost prvki
1. Celkova hodnota technického indexu vyjadfuje obtiznost, variabilitu a provedeni kazdého
prvku obtiZznosti. Z technického hlediska je nejlepsi sestava, ve které se objevi nejmensi
pocet prvkd, ale s maximalni obtiZznosti, nicméné v pouze v ptipadé spravného provedeni.
2. ObtiZnost prvkd by méla byt konzistentni v pribéhu celé sestavy.

8.1.2.2 Provedeni prvki obtiZnost
Pfesné pozadavky na provedeni prvk{ jsou uvedeny v Dodatku €. 1 Popis prvk( obtiznosti a v Dodatku
€. 2 Chyby v provedeni.

1. Provedeni povinnych a dodate¢nych prvku
a. Drienitéla
Kontrola
DrZeni jednotlivych ¢asti téla
Snadnost provedeni
PoZzadovand vydrz v prvcich statické sily a flexibility
Rozsah pohybu
g. Spravny doskok — kolena musi byt nad chodidly
2. Provedeni pfechod(, zvedacek a podepreni
a. Drienitéla
b. Kontrola

"m0 oo T
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c. DrZenijednotlivych ¢asti téla
d. Rozsah pohybu
e. Snadnost provedeni
3. Provedeni aerobnich sekvenci atd.
a. Drienitéla
Kontrola
Vhodné drzeni trupu
DrZeni jednotlivych ¢asti téla
Napjata kolena a Spicky
Dostatecna letova faze u high impact
Rychlost a snadnost provedeni

@m -0 oo0T

8.1.2.3 \Variabilita prvki obtiZnosti

1. Skupina push ups (klik()
a. Kliky na obou pazich a/nebo na jedné pazi
b. Prava aleva strana
c. Pectoralis a triceps push up
d. Hinge nebo circular hinge push up

2. Skupina skoki
a. Odraz snoZmo a jednono?
b. Letova faze — poloha nohou v bo¢ném rozstépu, celném roz$tépu, pozice pike, obrat
c. Doskok a dopad — na jednu ¢i dvé nohy, do sedu roznozného ¢i rozstépu, do kliku

lezmo

3. Static strenght

a. Horizontal

b. Planche
c. Vpress
4. Flexibilita

a. Celna a bo¢na flexibilita
b. Bocna flexibilita (prava a leva strana)
c. Ve stojil na zemi

Podrobné pozadavky na variabilitu jsou uvedeny v kapitole Chyba! Nenalezen zdroj odkaz..

Rozhoduje = obtiZznost po provedeni. To je klicové slovo, které rozhoduje v pfipadé, Zze technicti
rozhod¢i posuzuji dvé velmi podobné sestavy.

8.1.3 Kritéria skill judge
Skill judge posuzuje pouze povinné prvky a prvky obtiznosti, které jsou zaznamendany v zaznamu sestavy.
Skill judge nebere v Uvahu variabilitu prvku ¢i vysi obtiznosti.

Posuzovani prvku

Skill judge hodnoti provedeni povinnych prvki a prvkd obtiznosti podle svych kritérii. Dale hodnoti prvky,
nakolik se odchyluji od presného provedeni, které je presné popsano v Dodatku ¢. 1 — Popis prvki
obtiZznosti. Zavaznost chyb objasfiuje Dodatek ¢. 2 — Chyby v provedeni.
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Kritéria hodnoceni prvki

DrZeni téla

Kontrola

Drzeni jednotlivych ¢asti téla

Snadnost provedeni

Pozadovanad vydrz v prvcich statické sily a flexibility
Rozsah pohybu

g. Spravny doskok — kolena musi byt nad chodidly

S D o o0 T W

VSechny prvky musi byt provedeny dle popisu v Dodatcich €. 1 a 2.

8.2 Hodnoceni aerobnich rozhodcich

8.2.1 Aplikace hodnoceni aerobnich rozhodcich

Zavodnik ve sportovnim aerobiku by mél predvést ndro¢né prvky obtiznosti a dalSi pohybové vzorce
vychazejici z tradi¢niho aerobiku v souladu s hudebnim doprovodem, s vysokou intenzitou a
perfektnim provedenim. Zvladnuti kreativni sestavy (1:30 min.) vyzaduje vysokou Uroven
kardiovaskularniho systému, a to vSe v harmonii s hudbou.

VSechny pohyby musi byt charakteristické pro sportovni aerobik a prokazovat vysokou Uroven
intenzity, slozitosti, obtiZznosti a kvality. Zavodnik, ktery chce dosahnout vysokého hodnoceni, musi
provést sestavu s vysokou urovni kardiovaskuldrni vytrvalosti v prlibéhu celé sestavy, kterd ukazuje na
jeho fyzickou zdatnost.

Aerobni rozhod¢i hodnoti vSechny prvky obtiznosti, pfechody a aerobni sekvence. Aerobni sekvence je
definovana jako alespon 8 dob trvajici sekvence vychazejici z aerobiku, coz znamena:

e Pohyby z high impact aerobiku
e Kontinualni cviceni bez odpocinku
e Cviceni, kterda umoznuji kontrasty v tempu cviceni, tj. na 1 a 2 doby, double time

v vev

e Cviceni, kterd umoziuji kontrast ve vztahu k rlznym poloham tézisté, zejména k nizsim.

Priklad:

A. 1.-4.2 xJumping jacks
5. —6. Pencil jump
7.— 8. Side step

B. 1.-4.2 xJumping jacks
5.—-6. Pencil jump
7.— 8. Drep a vztyk

C. 1.-2.Jumping jack
3. - 6. Kotoul do stoje
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7. — 8. Pencil jump.

Aerobni sekvence muze zacinat kdykoliv na hudbu, ale doba trvani musi byt nepretrzité alespon 8 dob.
Vsechny prvky a aerobni sekvence musi byt v souladu s tempem hudby, ktery musi byt vhodné zvolen
tak (v€etné rozeznatelného BPM), aby umoznil provedeni high impact aerobiku.

8.2.2 Kritéria aerobnich rozhodcich

8.2.2.1 Intenzita
1. Kvalita prvkd obtiznosti v prlibéhu sestavy
a. Rozsah pohybu
b. Vyska skok(
c. Vysoky vydej energie (soucasné zapojeni velkého mnozstvi svalovych skupin)
d. Spravné drzeni téla
e. Presné polohy jednotlivych ¢asti téla, zpevnéni hornich a dolnich koncetin

2. Vysoky vydej energie
a. Vysoka uroven kardiovaskularni vytrvalosti umoznujici vysokou Uroven provedeni
prvkl obtiznost v priibéhu celé stavy
b. Sestava vyZadujici nejvice mozny vydej energie

3. Obtiznost sestavy
a. Celkova vyse technického indexu ve vztahu k poctu a druhu prvk( obtiznosti, véetné
spravnosti provedeni
b. Vyvaieny pocet prvkl a technického indexu v jednotlivych Ctvrtinach sestavy
c. Chronologické poradi prvkd obtiznosti, které vyzaduji maximalni vydej energie

8.2.2.2 Aerobni sekvence
1. Intensita aerobnich sekvenci
a. High impact
b. Rovnomérné zarazeni aerobnich sekvenci v celé sestavé
c. Vertical levels / 3D prostor (tj. rizna poloha tézisté)
i. Cviéenina zemi
ii. drep
iii. Low impact
iv. High impact
v. Prvky s letovou fazi (skoky z high impact — Hitch kick, Air jack atd., nejedna se
o skoky jako prvky obtiznosti)

d. Leglevels (u high leg kick)
i. Prvni droven — Svih do Urovné pasu
ii. Druha Uroven — Svih do Urovné ramene
iii. Treti droven — Svih k rameni a vySe
e. Pdka (kratka a dlouha)
f.  Rychlost pohybi (ne rychlost hudby)

o

Vyuziti prostoru (pohyb po plose)

2. Kvalita aerobnich sekvenci
a. Cisté a presné polohy a pohyby celého téla, hlavy, hornich a dolnich konéetin
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d. Presné polohy jednotlivych ¢asti téla, zpevnéni hornich a dolnich koncetin
b. Spravné drzeni téla

3. ObtiZznost aerobnich sekvenci
a. Pridatné pohyby pazi
i. Zarazeni pohybu paZi ve vSech smérech a rovinach
ii. Pohyby v ramennim kloubu, v lokti | zapésti
iii. Pohyby prstQ
iv. Oblouky a kruhy pazi
v. VyuZiti double time
vi. Symetrické a asymetrické pohyby pazi
vii. R0zna délka paky pazi
b. Pohyby dolnich koncetin
i. Pohyby nohou i chodidel
ii. VyuZiti double time
c. Vyutziti pohybU hornich | dolnich koncetin soucasné
d. R{zné sméry pohybu
i. Obraty — Ctvrtobrat, pulobrat, cely obrat atd.
e. Razné sméry pohybu zavodnik( v tymu

8.2.2.3 Prechody, zvedacky, podepreni
a. 8.3 Artistic kritéria Intenzita
a. Variabilita pohyb( (rtizné druhy prechodd, zvedacdek a podepfreni)
Pfidatné pohyby pazi
Pfidané obraty
Rychlost pohyb( (ne hudby)
RGzné sméry pohybu (vici rozhodc¢im, vici sobé u duu a tria)
f. Vertical levels (rizné polohy tézisté)
b. Kvalita
a. Cisté a presné polohy a pohyby celého téla, hlavy, hornich a dolnich koné&etin
b. Presné polohy jednotlivych ¢asti téla, zpevnéni hornich a dolnich konéetin
c. Sprdvné drzenitéla
c. ObtiZznost
a. Smér pohybu (v(ci rozhod¢im, zavodnici vici sobé v duu a triu)
Vertical levels (rdzna poloha tézisté)
Pfidané obraty
Rychlost pohyb
Druh pohybu
Pfidatné pohyby pazi

® oo o
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Rozhoduje: RISK = obtiZznost ve vztahu ke kvalité (obtiznost se spravnym provedenim celé sestavy, tj.
aerobni sekvence, prvky obtiznosti, prechody, zvedacky a podepfieni).
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8.3 Kritéria rozhodcich Artistic

8.3.1 Aplikace hodnoceni artistic rozhodcich

Artistic rozhod¢i hodnoti “uméleckou” stranku sportovniho aerobiku, jeho tanec¢ni formu s hudebnim
doprovodem. Rozhod¢&i berou v vahu schopnosti zavodnika tancit a predvést choreografii aerobiku
tak, aby prirozené odpovidala struktufe zvolené hudby.

8.3.2 Kritéria artistic rozhodcich

8.3.2.1 Choreografie
1. Choreografie - principy
a. Celistvost:

Soulad mezi hudbou a pohybem. Je-li pouzit néjaky zanr hudby, pak choreografie, dres i prezentace tomu
musi odpovidat. Pfiklad: pokud je pouzita hudba s latinsko-americkymi rytmy, mél by dres byt
charakteristicky pro tento zanr, choreografie musi vyuzivat motivy latiny, stejné tak jako styl prezentace.
Celistvost znamena, Ze vsechny Ctyfi slozky pohybové skladby jsou stejné dllezité: hudba + choreografie
+ dres + prezentace.

b. Dynamika sestavy (Cas, prostor, energie)
Vyuziti tempa, akcentd, rytmu, 3D prostoru a energie sestavy by mélo byt provazano a prokazovano v
prabéhu celé sestavy, nejen na konci. Dynamika sestavy by se méla variabilné ménit v pribéhu celé
sestavy. Napt. bude ocenéno, kdyZ crescendo v hudbé (postupné silnéji) je zdGraznéno pohybem ze zadni
¢asti plochy smérem vpred.

c. Kontrast (variace v choreografii)
Kontrast by se mél projevit ve stridani pohybU, dynamice, tempu, prostorové choreografii atd. Jedna se
napfiklad o legato vs. staccato, pohyb z mista a na misté, hlasita a jemnd sekce hudby, pohyb jednotlivce
a skupiny (dua a tria).

d. Opakovani v hudebnim doprovodu
Nékteré Casti hudebniho doprovodu se opakuji, at se jedna o refrén, text ¢i melodii. Pohyby by mély
odpovidat tomuto opakovani, ale toto opakovani by mélo byt variovdno napf. v dynamice, kontrastu,
které by se mély odliSovat od prvniho znéni. Méla by byt plné vyuzita celd struktura hudby s dynamickym
obloukem, véetné zaéatku, vyvoje i zakonceni. Prvky obtiZznosti maji byt “skryty” v choreografii a pfiprava
na tyto prvky by méla byt nepredvidatelna, aniz by se slevilo na kvalité spravného provedeni téchto
prvkd.

Pozn. Sportovni aerobic je atraktivni sport, ktery ma | svoji uméleckou stranku s tancem a hudbou.
Sestava by méla stat na zakladech principll choreografie, tak aby rozhodci | divaci slySeli rizné casti
hudby (s pfirozenou strukturou hudby) a vidéli pohyb, ktery hudbé odpovida. Vyuziti principd
choreografie napom(ze sestavé stat se zajimavéjsi, vyhnout se tomu, aby vypadala stejné od zac¢atku do
konce. Sestava by méla byt osobitd, zavodnici by se méli odliSovat.

2. Originalita
a. 0Odlisnost od jinych zavodniki
b. Vytvofit dojem
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c. Individudlni styl
Nepredvidatelnost choreografie a pohybu po prostoru
Interakce mezi ¢leny dua a tria
i. Dotyk
ii. Formace, zmény mezi sebou
iii. Vzajemny pohled
iv. Protilehlé roviny u tymu.

3. Vhodnost choreografie
a. Adekvatnost sportovnimu aerobiku
b. Choreografie, hudebni doprovod a dres musi odpovidat vékové kategorii (zejména u
kadetl)
c. Choreografie, ktera odpovida kvalité zavodnika.

4. Visual Image — pomoci kterého zavodnici ukdzou rozhod¢éim | divaklm vizudlné atraktivni
choreografii. Tyka se to nasledujiciho uziti:

Vyuziti prostoru

RGzné druhy formaci (fada, kruh, trojuhelnik ap.) u dua a tria

Vzdalenost mezi zavodniky ve formacich (blizko sebe, daleko od sebe)

Orientace

Zmény mezi sebou

Rozmisténi prvk( obtiznosti, prechodd a aerobnich sekvenci

Zvedacky a podepreni (dua a tria)

RGzné sméry pohybu v dua a triu

Pohyb po plose (smér pohybu zavodnika — dopredu, dozadu, stranou, diagondlné, po

kruhu).

Sm 0o oo oo

5. Prostorova choreografie
a. Kreativita ve vyuziti prostoru
b. VyuZiti prostoru (sestava by se neméla odehravat jen ve stfedu zavodni plochy)
c. 3D prostor (rGznd Uroven tézisté)
i. Zemé
ii. Stoj
iii. Letova faze
d. Formace v tymu
i.  Rada, diagonala trojuhelnik atd.
ii.  Doba trvani formace
iii.  Kreativni vyuZiti choreografie pro zmény
e. Umisténi prvkd obtiznosti, prechodd, sekvenci a dalSich pohybu
f. Zmény mezi sebou mezi ¢leny tymu
i.  Rychlost (pocet dob)
ii.  Vyuziti kreativni choreografie pro zménu pozic mezi €¢leny dua i tria
iii.  Variabilita ve sméru pohybu
iv.  RUzné vzddlenosti mezi ¢leny tymu (mensi, vétsi)
V. Zmény mezi sebou by mély vyuzivat i pohyby pazi
g. Nepreslapovat prostor.
6. Variabilita
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a.

Aerobni sekvence

i. Paze

Vyuziti jednotlivych rovin (¢elnd, bo¢nd, vodorovnd) a smérl pazi
Pohyby v ramenou, loktech | zapésti
Pohyby prstd, hlavy

iv.  pohyby po pfimce | kruhem
v.  Rytmické zmény
vi.  Stejnostranné, ne stejnostranné
vii.  Dlouha a kratka paka
i. Nohy

High impact nohou a chodidel
obraty
Rytmické zmény, vyuziti tempa, double tempa

iii.
iv.

Koordinace hornich a dolnich koncetin

Vyuzivani protilehlych rovin

a. U paii
b. U nohou
c. Vduuatriu

b. Variabilita prechodu

i
ii.

iii.

iv.

V.

vi.

C.
i

ii.

iii.

iv.

V.

8.3.2.2 Hudba
a. Vybér hudby

i
ii.
iii.
iv.
V.
vi.
Vii.

Druh pohybu
Pohyby pazi
Smér pohybu
Obraty
Rychlost
Plynulost

Variabilita zvedacek a podepreni

Druh pohybu
Dodatecné pohyby pazi
Smér pohybu

Obraty

Plynulost.

Rozeznatelny BPM

Vhodna hudba pro sportovni aerobic

Upravy a zmény hudby by mély byt minimalni

Originalita

Vertikdlni struktura hudby musi odpovidat vertikalni strukture prvka
Vhodnost pro vékovou a vykonnosti Uroven zavodnika

Vhodna hudba pro vékovou kategorii (zejména pro kadety)

b. Uziti hudby (hudebni interpretace)

Hudba a pohyb jsou nedilné
Pohyb musi reflektovat téma hudby
Schopnost vyuzit hudbu/tempo vsemi ¢leny tymu (cvicit podle hudby)
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iv. Respektovat tempo (tempo hudby musi byt v souladu s technickou Urovni a
zdatnosti zavodnik)
v. VyuZiti textu pisné, nastroju, vySek i hloubky hudby (vyZiti struktury hudby).

8.3.2.3 Synchronizace
a. Synchronizace s hudbou
b. Stejna uroven dovednosti
c. Stejna uroven pohybovych schopnosti.

8.3.2.4 Predvedeni

Schopnost predvést sestavu

Schopnost vyjadfit pohybem hudbu
Schopnost projevit sebevédomi a emoce
Dynamika téla obliceje

Sebevédomi

Schopnost vyjadrit nadseni a energii

g. Obleceni.

S D Qo 0 T W

Rozhoduje = kreativita/odlisnost/vjem (choreografie)

9 DEFINICE

Zakladni prioritu je, aby lifts a pfechody byly provedeny spravné a pod kontrolou zavodnika. Pokud pohyby
nejsou provedeny dobre a zavodnik riskuje svoje zdravi, pak pohyby budou povazovany za nepfijatelné. Tvirci
sestav maji vétsi svobodu kreativity pri tvorbé sestav, s velkou moznosti zarazeni prechod(.

9.1 Pfijatelné prvky
Lifts a supports zvysSuji troven hodnoceni interakce, visual image a kreativity sestavy, ale jejich zarazeni nesmi byt
na ukor snizeni poc¢tu aerobnich sekvenci v sestavé.

Lifts (zvedacky)
Definice: jeden nebo dva ¢lenové dua nebo tria vyuziji jednu nebo paze tak, ze zvednou dalsiho ¢lena ze zemé.

Jsou povoleny 3 kroky, pfip. obrat podpirajicich zdvodnik(l. Zvedacky by nemély limitovat intenzitu sestavu a
musi byt bezpeéné provedeny viemi ¢leny dua/tria. Musi byt prokazano spravné a bezpecéné provedeni,
v opacném pfipadé panel rozhodcich udéli srazku 0,5 bodu.

Jsou povoleny 3 lifts (zvedacky), a to kdekoliv sestavé, ale nesmi ubirat intenzitu sestavy.

Lifts nejsou povoleny pro vékové kategorie mini a cadet.

Prijatelné podepfeni (support)

Definice: Celd hmotnost téla je na rukach podporujiciho se zavodnika v pribéhu podepreni, nejedna se o lift, ale
o podepreni.
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Podporujici zavodnik/zavodnici plsobi jako baze pro dalsi zavodniky pro pohyb ze zemé. Napf. kdyZ jeden ¢len
tria prevali pres zada druhého.

Tato podporujici osoba muze stat nebo byt v kleku, sedu, lehu atd. PocCet podepreni neni limitovan.

Assisted Aerial somersault

Télo se pretaci kolem pravolevé nebo predozadni osy bez opory o zdkladnu, a to bud' skrémo, schylmo, toporné
nebo prohnuté. Tento prvek musi byt proveden v kontaktu s jinymi ¢leny tymu.

Handstand — stoj na rukou

Definice: Gymnasticky pohyb, pfi kterém je télo ve svislé poloze zcela podepfeno rukama/rukou nebo lokty.
Poloha téla je urcujici pro stoj na rukou, ne postaveni nohou (napf. kolena mohou byt pokréena nebo napjat3,
nebo jedna noha napjatd a druha pokrcend), ale pokud je télo ve vertikalni (svislé) poloze, pak se jedna o stoj na
rukou. Je povolen pohyb téla pres kolmici stoje na rukou. Pohyb musi byt proveden bez znatelné vydrze, potom
se povazuje za prijatelny prechod.

Unassisted Cartwheel — pfemet stranou (variace)

Definice: Télo se pretaci toporné stranou kolem predozadni osy oporem rukama (ruky) nebo predloktim o zem,
pfipadné o jiného zavodnika, vyuzitého jako zakladny. Prvek musi byt proveden jako prfechod na zem nebo ze
zemé.

Forward/backwards walkover variations (Pfemet vpied zvolna nebo pfemet vzad zvolna)

Definice: Télo se pretaci prohnuté vpred nebo vzad kolem pravolevé osy oporem rukama (ruky) nebo predloktim
o zem.

Pfremet vpired nebo vzad smi byt proveden do stoje jen v pfipadé pomoci dalsiho cvicence. V pfipadé jednotlivce,
alespon jedna ruka musi byt v kontaktu s podlahou. Je povolen dopad do hlubokého drepu, kleku, sedu, lehu.
Flick (rychly pfemet vzad) neni povolen.

Self — propulsion
Jeden ¢len tymu se odrazi od téla jiného ¢lena/0 tymu. Mini kategorie nesmi pouZzit jakykoliv self propulsion.

Transition - pfechod

Prechod jede definovan a spojeni aerobni sekvence a prvku obtiZznosti nebo jako spojeni dvou prvk(. Nasledujici
pohyby je moZné povazovat jako pfechody a nebudou hodnoceny jako ,,own moves”. Napf: cole snap, flare,
capoeira, helikoptér, A frame.

9.2 Nepfijatelné cviky

Objevili-li se v prvnim kole zadvodu nepfijatelny prvek v sestavé, hlavni rozhod¢i to ozndmi trenérovi a nebude
dana Zadna srazka. Pokud se tento nepfijatelny prvek objevi v dalsim kole/kolech, vSichni rozhod¢i daji srazku
0,5.
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Vseobecné neprijatelné cviky:
Assisted-Propulsion

Jeden nebo vice ¢len tymu odrazi jiného.

Bridge — most (vzpor vzadu stojmo)

Hmotnost celého téla je na rukou a nohou nebo jen na rukou (vzpor vzadu prohnuté).

Prvky statické sily s obratem vétsim nez 720° (v jednom prvku)
Stoj na rukou - stoj na rukou s vydrzi

Aerial somersault — salto

Télo se pretaci kolem pravolevé osy bez opory o zakladnu, a to bud’ skrémo, schylmo, toporné nebo prohnuté,
pfipadné kolem predozadni osy (stranou), a to bud’ skrémo, schylmo nebo toporné.

Unassisted Handspring variace - rychly premet vpred

Télo se pretaci toporné (prohnuté) vpred kolem pravolevé osy oporem rukama o zem. Pokud je pfemet vpred
proveden s vyuzitim téla jiného ¢lena dua/tria jako zakladny, i jako v support nebo lift, je stale povazovan jako
nepftijatelny.

Unassisted Back-flip — (rychly) pfemet vzad ,flick”
Télo se pretaci toporné (prohnuté) vzad kolem pravolevé osy oporem rukama (ruky, predloktimi) o zem. Pohyb

konci ve stoji €i v poloze na zemi. Pokud je Flick (v jakékoliv formé proveden s vyuzitim téla dalsiho ¢lena
dua/tria jako v support nebo lift, je stdle povazovan za nepfijatelny.

Round-off — rondat (pfemet stranou s ptlobratem zady ke sméru pohybu)

4{ %‘1‘ ﬂj

Nepfrijatelné cviky pro vSechny kategorie:

Push up group:

e One arm/one leg Push ups

Static Strength group:
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e vzpory na jedné ruce - one arm press
e planche najedné ruce - one arm planche
e prvky statické sily s vétSim obratem nez 360°
eV presssobratem
e V pressreverse
e Planche no support
Skoky:
e  Skoky s obratem vétsim nez 360°
e Skoky do kliku leZmo na jedné ruce

e Skoky s barrel roll

10 VSEOBECNE POZADAVKY

10.1 Eticky kodex

Sportovci a trenéfi jsou povinni dodrzovat ducha sportu a jeho etické hodnoty, zdsady fair play, narodni
a mezindrodni antidopingové kodexy a dalsi platna pravidla a predpisy.

Fair Play se ¢asto charakterizuje jako "duch sportu", coZ je podstatou olympismu. Duch sportu je oslavou
lidského ducha, téla a mysli, a je charakterizuji ho nasledujici hodnoty:

e etika, fair play a ¢estnost

e zdravi

e vyborny vykon

e charakter a vzdélavani

e zabava aradost

e tymova préace

e oddanost a angaZovanost

e respektovani pravidel a radu

e respekt k sobé a ostatnim Ucastnikiim
e odvaha

e spolecenstvi a solidarita
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10.2 Diskvalifikacni postup

10.2.1 DUvody diskvalifikace
Zavodnik muze byt diskvalifikovan pro poruseni uvedenych principld chovani (viz kap. 10. 1 Eticky
kodex):

o etika, fair play a ¢estnost
e respekt k pravidldm a pravu

e respekt k ostatnim ucastnik(im soutézi

10.3 Postup pti diskvalifikaci

Hlavni rozhodci nebo ¢len Technické komise pfeda pisemné varovani zadvodnikovi, ktery porusil eticky
kodex (viz kap. 10. 1) a upozorni ho, Ze tento prestupek muze vést k diskvalifikaci. Toto pisemné
varovani musi byt podepsano hlavnim rozhodéim nebo élenem Technické komise. Original obdrzi
zavodnik a kopie bude priloZzena k zaznamUm soutéze.

Pokud zavodnik, ktery byl varovan hlavnim rozhodéim, pokracuje v prestupku, je hlavni rozhodci
opravneén jej diskvalifikovat. Je-li zavodnik diskvalifikovan, preda hlavni rozhod¢i pisemné upozornéni
administratorovi soutéze, aby vyradil zavodnika z hodnoceni. Poté oznami zavodnikovi, Ze byl
diskvalifikovan.

10.4 Doping — Antidopingova politika FISAF International

FISAF International odsuzuje jakékoliv soutéZeni za podpory drog nebo dopingovych praktik, protoze je
to v pfimém rozporu s etikou sportu a potencionalné skodi zdravi zavodnika. Zjisténi dopingovych
praktik podléha sankcim ze strany FISAF International.

Z tohoto dlvodu je zakdzano uZziti jakychkoliv latek a metod, které jsou uvedeny na seznamu WADA.
Tyto seznamy jsou na webovych strankach: http://www.wada-ama.org/en/index.ch2 nebo na
webovych stankach Antidopingového vyboru CR www.antidoping.cz.

Zavodnici jsou povinni se Ucastnit dopingové kontroly pfi soutézich FISAF International.

10.5 Protesty

V pripadé mimoradnych okolnosti musi byt hlavnimu rozhodéimu podan protest do jedné hodiny od
uzavieni aktualni kategorie. Poplatek za podani protestu je 100 EUR. Protesty budou posouzeny vsemi
pfitomnymi ¢leny Technické komise a hlavnim rozhodéim, pficemzZz rozhodnuti této skupiny bude
konecné. Rozhodnuti TC musi byt u¢inéno pred dalsSim kolem soutéze.

Protesty podané po akci nebudou brany v ivahu, pokud nebudou existovat polehcujici okolnosti, které
schvali prezident a technickd komise FISAF.

Pokud je protest schvalen, poplatek ve vysi 100 EUR se vraci osobé / federaci, kterd jej podala.

Str. 33 e Pravidla sportovniho aerobiku - NOVICE Grade FISAF Int., platnost 2024 - 2025



11 DODATEK 1: PRIJATELNE PRVKY OBTIZNOSTI

ELEMENT Mini Cadet  punior  \yoyth Adult
PUSH UPS GROUP

Two Arm Push Ups on Knees / / v v i
Two Arm Push Ups / / v V4 /
Free Fall from standing position to Push Up Landing v V4 v
1 Arm Push Ups 4 v
Pike Press Bottom Lift Only / / v

Straddle Press Bottom Lift Only / / V4

Horizontal presses (Pike press, Straddle press) 4 4 v V4 v
Two Arm Supported Planche (Open, closed) v4 V4 V4 v
V Press (Open, close) 4 v v4 V
All Static elements listed are allowed up to 180° turn 4 v v V4 v
All Static elements listed are allowed up to 360° turn v4 v
FLEXIBILITY ‘ ‘

Straddle Sit (Prone, Supine) / / V4 V4 /
Straddle Split (Prone, Supine) / v 4 v i
Front Split (Right, Left) / / V4 V/ /
Needle Point (Right, Left) / / / W/ v
lllusion (Right, Left) / V4 V4 /
Supine Front Split (Right, Left) / / v v 4
Standing Front Split (Right, Left) / V/ 4 v
Sit Through / / v V4 4
Split Rotation v v v /

Air Jack

Pirouette Jump

Cossack Leap

Pike Leap

Tuck Jump

Front Split Jump

S N N EN BN ENI EN

Cossack Jump

Straddle Jump

&

Front Jete

Front Switch Jete
Straddle Jete 4
Straddle Switch Jete

Uumps to Front Split Landing

Uumps to Prone Straddle Sit Landing

SN N EN) LN EN NS N N £ EN) BN BN BN BN EN
N ENEN ENENEN ENENENENEN ENENENES

Uump to Prone Straddle Split Landing

Jumps to Push Up Landing ONLY1
All Jump elements (except Jumps to Push Up Landing) listed N4
are allowed with 180° turn 4 4
All Jump elements (except Jumps to Push Up Landing) listed V4
are allowed with 360° turn

SN LN EN EN E N EN EN £ £ £ N EN) EN) BN BN EN
LN NI N LN ENI LN EN) £ LN E NI EN) LN ENI N E N N

[N
<

Fy
rN

Seznam prvk( je uveden ve FRF skill list.
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