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1 KLIKY

Pozndmka: Pro skupinu Push-ups existuje jen jedna family, coz jsou kliky triceps hinge push
up a double triceps hinge push up (na obou pazZich, na jedné nebo na jedné ruce a jedné
noze). Kazdy ostatni nize uvedeny klik bude mit plny technicky index (TI), pokud nebude
opakovan. V pripadé opakovani bude mit druhy prvek jen polovi¢ni hodnotu.

Zakladni kritéria provedeni pro skupinu klika (pectoralis, triceps, hinge na jedné nebo
obou pazich)

Uvodni a kone&na poloha klik{ je s napjatymi pazemi, tzn. ve vzporu leZmo. Ve vzporu lezmo
neni povolena hyperextenze v loketnim kloubu. Za minimdlni droven provedeni kliku se
povazuje 90° uhel v loketnim kloubu pracujici paze. Dlané a prsty musi byt v kontaktu se
zemi v prabéhu celého pohybu a musi byt v pravolevé ose obou ramen (Celna rovina). Ruce
musi zUstat na plvodnim misté, ve kterém pohyb zacal.

V poloze kliku lezmo se hrudnik nesmi dostat do kontaktu se zemi. RoznoZeni nesmi byt
vétsi, neZ je Sife ramen, chodidla/ chodidlo musi byt opfeno o $picku, ne o vnitfni ¢ast
chodidla.

Spravna poloha téla v prlibéhu pohybu je s rameny a boky paralelné se zemi, hlava a télo
jsou v jedné ose.

Zavodnici mohou provadét kliky v jakékoliv poloze vici rozhod¢im, kromé polohy zady
k rozhod¢im.
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SKUPINA KLIKU - VSEOBECNE 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 pribéhu pohybu nejsou prsty v kontaktu se
zemi

v pribéhu pohybu nejsou prsty a dlané
v kontaktu se zemi

hyperextenze v loketnim kloubu

prohnuti v kFiZi

v vsv

Roznozeni nohou je Sirsi nez Site ramen, ale
méné nez 90°

roznozeni nohou je vétsi, nez je 90°

chodidla nejsou opfena o $picku

chodidla jsou optena 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 nekonci 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

Pectoralis (prsni) push up

Paze jsou v jedné linii a v mirné Sirsi pozici dohmatu nez je Site ramen. Pohyb lokt( je

stranou.
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Triceps push up

Ruce jsou pod rameny, lokty jsou u téla.

Zakladni hodnoty klika:
a. Two arm push up 0,5
b. One arm 2,0

c. One armand one leg 3,0

Dodatek k zakladnim hodnotam klika

a. Triceps 0,5
b. Triceps hinge 1,0
c. Circular (linear) 0,5
d. Lateral hinge 1,5

FREE FALL (JEN PRO KATEGORIE MINI A CADET): INDEX 0,5 (Ze stoje pad do kliku lezmo)

Ze stoje pad do kliku lezmo, flexe loketnich kloubt. Cvik mizZe byt predveden s polohou pazi
pro pectoralis nebo tricepsovy klik. Kone¢na poloha cviku je s napjatymi pazemi, tzn. ve
vzporu lezmo.

FREE FALL — SPECIFICKE CHYBY

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

dotyk jakoukoli jinou ¢asti téla nez Spickami a
dlanémi

ramena nejsou vodorovné se zemi

neni jednoznacéné zastaveni v poloze kliku
lezmo
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TWO ARM PUSH UP: INDEX 0,5 (Vzpor lezmo — klik — vzpor)

Pribéh pohybu je s obéma paZemi v poloze pectoralis kliku.

TWO ARM TRICEPS PUSH UP: INDEX 1,0 (Vzpor lezmo — klik, paZze podél téla — vzpor)

Dlané jsou v Siti ramen. Pribéh pohybu je s obéma pazemi v poloze tricepsového kliku, tj.
paze jsou u téla.

TWO ARM TRICEPS PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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 PUSH UP: INDEX 1,0 (Vzpor lezmo — klik — vzpor, ramena opisuji kruh
kolem pravolevé osy trupu)

Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. Minimalni flexe v loketnim kloubu je 90°, kdy se
hrudnik ptiblizuje k zemi. Pfi pohybu do kliku se ramena pohybuiji vpred, dol(, vzad a nahoru
(opisuji kruh) do vzporu lezmo. Cvik mUze byt predveden i opaénym smérem.
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TWO ARM CIRCULAR PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

neni znatelny posun tézisté vpred a vzad
(nebo vzad a vpred) do vzporu lezmo

TWO ARM LATERAL HINGE PUSH UP: INDEX 2,0 (Vzpor lezmo — klik na levé, podpor na
pravém predlokti — klik — klik na pravé, podpor na levém predlokti — vzpor)

Vzpor lezmo, prsty sméruji k ose téla. Flexe obou lokt(i minimalné 90°, pohyb ramen
sméruje dold a stranou do podporu na predlokti. Ramena se pohybuji zpét na stred,
podpor na predlokti na druhou stranu — vzpor lezmo. Pohyb vychazi z pectoralis kliku.
Nohy musi byt u sebe.

TWO ARM CIRCULAR LATERAL HINGE PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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, pfedlokti a dlaf nejsou soucasné v dotyku
s podlozkou

TRICEPS HINGE PUSH UP: INDEX 1,5 (Vzpor lezmo — klik, paze podél téla - podpor na
predloktich — klik, paze podél téla - vzpor)
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Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. Flexe v loketnim kloubu je minimalné 90°. Télo se
pohybuje vzad (pohyb vzad musi byt patrny i v kotniku) do podporu na predloktich (na zemi
je predlokti i loket), vraci se vpred do kliku lezmo a extenzi lokt( zpét do vychozi polohy
vzporu lezmo.

TRICEPS HINGE PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVIENi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

v vev

do polohy kliku lezmo

predlokti se nedotykaji zemé lokty, pfedlokti a dlan nejsou soucasné v dotyku
s podlozkou

ONE ARM PUSH UP: INDEX 2,5 (Vzpor na jedné ruce lezmo — klik — vzpor)

Pohyb vychazi z pectoralis polohy kliku.

ONE ARM TRICEPS PUSH UP: INDEX 3,0 (Vzpor na jedné ruce lezmo — klik, paze podél téla —
vzpor)
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Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. PaZe je po celou dobu pohybu u téla. Dlan je pod
ramenem.

ONE ARM TRICEPS PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

dlan neni pod ramenem

loket je odklonén stranou od téla vice nez 45°

ONE ARM HINGE (LATERAL) PUSH UP: INDEX 4,0 (Vzpor na jedné ruce lezmo - klik - podpor
na predlokti, pfedlokti stranou — klik — vzpor)

Pohyb vychazi z pectoralis polohy paze. Flexe loktu je min. 90° v kliku leZmo, nasleduje

pohyb ramen stranou do podporu na predlokti, ramena pokracuji zpét do kliku lezmo, pohyb
je dokoncen extenzi v lokti - vzpor.

ONE ARM HINGE (LATERAL) PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

vvev

neni znatelny posun téZisté stranou a zpét do
polohy kliku lezmo

predlokti se nedotykd zemé loket, predlokti a dlaf nejsou soucasné

v dotyku se zemi
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ONE ARM TRICEPS HINGE PUSH UP: INDEX 3,5 (Vzpor na jedné ruce lezmo — klik, paze podél
téla - podpor na predlokti — klik, paze podél téla, vzpor)

pe ere

Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. Flexe v loketnim kloubu je minimalné 90° v poloze
kliku leZmo. Télo se pohybuje vzad (pohyb vzad musi byt patrny i v kotniku) do podporu na
predlokti (na zemi je predlokti i loket), vraci se do zpét do kliku lezmo a extenzi loktl se télo

vraci do vychozi polohy vzporu lezmo na jedné ruce.

ONE ARM TRICEPS HINGE PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVIENi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

v vev

neni znatelny posun tézisté vzad a zpét
do polohy kliku lezmo

loket, predlokti a dlaf nejsou soucasné
v dotyku se zemi

ONE ARM AND ONE LEG PUSH UP: INDEX 3,5 (Vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz — klik —
vzpor)
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Pohyb vychazi z pectoralis polohy kliku. Télo je opfeno o ruku a protilehlou nohu. Vychozi
poloha je vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz, pficemz zanozena dolni koncetina musi byt
vodorovné s boky. V pribéhu pohybu nesmi dojit k dotyku zemé zanoZenou dolni
koncetinou.

ONE ARM AND ONE LEG PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

mirny pohyb volné nohy

ONE ARM AND ONE LEG TRICEPS PUSH UP: INDEX 4,0 (Vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz
— klik, paze podél téla — vzpor)

Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. Télo je opfeno o ruku a protilehlou nohu. Vychozi
poloha je vzpor na jedné ruce leZzmo jednonoZ, pfiéemz volnd dolni koncetina musi byt
vodorovné s boky. Dlan je pod ramenem. Opérna paze je u téla po celou dobu kliku.

V pribéhu pohybu nesmi dojit k dotyku zemé zanozenou dolni koncetinou.

ONE ARM AND ONE LEG TRICEPS PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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 HINGE (LATERAL) PUSH UP: INDEX 5,0 (Vzpor na jedné ruce lezmo
jednonoz - klik - podpor na predlokti, predlokti stranou — klik — vzpor)
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Pohyb vychazi z pectoralis polohy paze. Télo je opfeno o ruku a protilehlou nohu. Vychozi
poloha je vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz, pficemz volna dolni koncetina musi byt
vodorovné s boky. V prlibéhu pohybu nesmi dojit k dotyku zemé zanoZenou dolni
koncetinou. Flexe loktu je min. 90° v kliku lezmo, ndsleduje pohyb ramen stranou do
podporu na predlokti, ramena pokracuji zpét do kliku lezmo, pohyb je dokoncen extenzi

v lokti do vzporu.

ONE ARM AND ONE LEG HINGE (LATERAL) PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVIENi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

vvev

neni znatelny posun tézisté stranou a zpét do
polohy kliku lezmo

predlokti se nedotykd zemé loket, predlokti a dlaf nejsou soucasné
v dotyku se zemi

mirny pohyb volné nohy

ONE ARM AND ONE LEG TRICEPS HINGE PUSH UP: INDEX 4,5 (Vzpor na jedné ruce lezmo
jednonoz — klik, paZze podél téla — podpor na predlokti — klik, paze podél téla — vzpor)

FR- ——
;:?’F 4-a
4-~uuze “ T

Pohyb vychazi z tricepsové polohy kliku. Télo je opteno o ruku a protilehlou nohu. Vychozi
poloha je vzpor na jedné ruce lezmo jednonoz, pficemz volna dolni konéetina musi byt
vodorovné s boky. V pribéhu pohybu nesmi dojit k dotyku zemé zanozenou dolni
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koncetinou. Flexe v loketnim kloubu je minimalné 90° v kliku lezmo. Télo se pohybuje vzad
(pohyb vzad musi byt patrny i v kotniku) do podporu na predlokti (na zemi je predlokti i
loket), pokracuje vpred do kliku leZmo a extenzi loktu se télo vraci do vzporu.

ONE ARM AND ONE LEG TRICEPS HINGE PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

vvev

neni znatelny posun tézisté vzad a zpét
do polohy kliku lezmo

predlokti neni v dotyku se zemi loket, predlokti a dlaf nejsou soucasné
v dotyku se zemi

mirny pohyb volné nohy

2 STATICKA SiLA

Zakladni cviky:
a. Straddle press 1,0
b. Pike press 1,0

c. Alternating straddle/pike press 2,0

d. V pressopen 2,0
e. V press closed 3,0
f. V press reverse open 3,5
g. V press reverse closed 4,5
h. Planche open legs 1,0
i. Planche closed legs 1,5

j. Planche no support openlegs 4,0

k. Planche no support closed legs 6,0
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Dodatky k zakladnim cviklim:

a. Onearm 1,0
b. Turning 0,5 za 180°, max. 720°
c. Hinge with supported planche 0,5
d. Push Up with planche no support 2,5
e. Combination 1,0
f.  Push up with planche no support 2,5

Kombinace prvki statické sily

Za kombinaci se oznacuje spojeni dvou prvk( statické sily z rGznych skupin (family), které
jsou provedené ihned po sobé bez vlozeného prechodu, napt. V press closed a Pike press
nebo Planche a Straddle press. Dva prvky ze stejné skupiny (family) nebudou brany jako
kombinace. Hodnota 1 bodu bude pfidana k celkovému technické indexu jen v ptipadé, ze
oba prvky budou ocenény plnym bodovym ohodnocenim. Jestlize jeden prvek bude
posouzen poloviéni nebo nulovou hodnotou, budou oba prvky hodnoceny samostatné a
jeden bod za kombinaci nebude pfiznan.

Zakladni kritéria provedeni kombinace

Hodnota jednoho bodu kombinace bude pfizndna jen v pfipadé spravného provedené obou
prvk( statické sily dle popisu prvk(. Pohyb z jednoho prvku do druhého musi byt proveden
bez dotyku téla a dolnich koncetin zemé.

Zakladni kritéria provedeni prvka statické sily

Jakykoliv prvek statické sily musi prokazovat, Ze zavodnik ma pohyb pod kontrolou. V klidové
pozici musi byt vydrz na Ctyfi pocitaci doby. Prvek musi byt identifikovatelny jako staticka
sila s vydrzi, ne jako prechod. Prvky statické sily s obraty musi také prokazovat kontrolu
zavodnika pfi provadéni prvku a trvat alespon ¢tyfi pocitaci doby.

Prvky statické sily musi byt provedeny bokem nebo diagonalné k rozhodé&im, nesmi byt
provedeny zady. Prvky statické sily s obratem musi také kon¢it bud bokem nebo diagondlné
a nesmi byt ukonceny zady k rozhod¢im.
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STATICKA SiLA — VSEOBECNE CHYBY

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

zaklon hlavy

zvednutd 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 ramena, trup a paze jsou ve stabilni
klidové poloze)

nestejna poloha vysky nohou

obraty — v prlbéhu rotace nezlstavaji
dolni koncetiny v poZadované poloze

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

one arm — nedostatecné vzpfimena
poloha trupu

prvky statické sily jsou predvedeny jinym
smérem nez bokem nebo diagonalné

prvky statické sily sobratem jsou
zakonceny jinym smérem neZ bokem
nebo diagonalné
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2. 1 HORIZONTAL PRESS FAMILY

Zakladni kritéria provedeni prvk( Horizontal Press family

Vaha téla plné spociva na rukou. Télo se zvedd ze zemé pomoci extenze v loktech. Doba
vydrzZe se pocitd v klidové poloze, kdy je télo i doIni konCetiny nad zemi. Dolni koncetiny jsou
napjaté a paralelné se zemi. V poloze vzporu se dolni koncetiny a boky nesmi opirat o paze i
ruce. V pribéhu celého prvku je télo ve vzpfimené poloze s rameny vodorovné se zemi.

HORIZONTAL PRESS FAMILY — VSEOBECNE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nohy nejsou vodorovné se zemi

PIKE PRESS: INDEX 1,0 (Pfednos ve vzporu)

V prvku jsou obé paZe oprené vedle téla o zem, a to pfiblizné v poloviné stehen.

PIKE PRESS - SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dohmat dlanémi je pod hyZzdémi

FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,

PLATNOST OD 2025

16



HALF PIKE PRESS (ONE LEG STRAIGHT, ONE LEG BENT): INDEX 0,5 — jen kategorie mini a
cadet - (Pfednos ve vzporu roznozmo jednou nohou skrémo vné)

Obé pazZe jsou oprené vedle téla o zem, a to pfiblizné v poloviné stehen. Jedna noha je
napjatd, vodorovné se zemi. Druhd noha je skréena, Spickou se dotyka kolene napjaté nohy.

HALF PIKE PRESS (ONE LEG STRAIGHT, ONE LEG BENT) — SPECIFICKE CHYBY

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

napjata noha neni vodorovné se zemi

ONE ARM PIKE PRESS WITH HOLD LEG: INDEX 3,0 (Pfednos ve vzporu na levé — unozit povys
levou)

Prvek, ve kterém je hmotnost téla jen na jedné ruce, kterd je opfena o zem mezi nohama.
Jedna noha je vodorovné se zemi. Druhou nohu, ktera je unozena povys (kolmo k zemi),
pfidrzuje volna ruka.

ONE ARM PIKE PRESS WITH HOLD LEG — SPECIFICKE CHYBY

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

prednozena noha neni v kolmici

STRADDLE PRESS (BOTH HANDS FRONT): INDEX 1,0 (Pfednos ve vzporu roznoZzmo vné)

Vaha téla plné spociva na rukou, které jsou opfeny o zem pred télem. RoznoZeni je alespon
90°, dolni koncetiny rovnobézné se zemi.
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STRADDLE PRESS (BOTH HANDS FRONT) — SPECIFICKE CHYBY

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

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

STRADDLE PRESS (ONE HAND FRONT, ONE HAND BACK): INDEX 1,0 (Pfednos ve vzporu
roznozmo vné na jedné ruce, druha za télem)

% ” 4

Vaha téla plné spociva na rukou, které jsou opfeny o zem jednou rukou pred télem a druhou

za télem. Dolni koncetiny jsou napjaté, vodorovné se zemi. Roznozeni je alespon 90°.

STRADDLE PRESS (ONE HAND FRONT, ONE HAND BACK) — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVIENi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

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

STRADDLE PRESS (BOTH HANDS BACK): INDEX 1,0 (Vzpor vzadu roznoZzmo vné)
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Vaha téla plné spociva na rukou, které jsou opfeny o zem za télem. Dolni koncetiny jsou
napjaté, v poloze vodorovné se zemi. RoznozZeni je alespon 90°.

STRADDLE PRESS (BOTH HANDS BACK) — SPECIFICKE CHYBY

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

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

ALTERNATING STRADDLE/PIKE PRESS: INDEX 2,0
Provedeni bez obratu:

Pokud je prvek pfedveden bez obratu, vychozi polohou je Straddle press (pfednos roznozmo
vné) nebo Pike press (pfednos). Zménou polohy hornich i dolnich konéetin se zavodnik
dostava do Pike press nebo Straddle press a poté se vraci zpét do vychozi polohy. Napft. je-li
vychozi Straddle press, horni i dolni koncetiny méni svoji polohu do Pike press a poté se vraci
do polohy Straddle press.

Provedeni s obratem:

Je-li tento prvkem s obratem o 180° ¢i vétSim, zména vychozi polohy je provedena v pribéhu

obratu 180°. Napf. pokud je vychozi polohou Straddle press, horni a dolni koncetiny méni
'
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svoji polohu do Pike press v pribéhu obratu 180°. Horni a dolni koncetiny se poté vraci do

polohy Straddle press. Konec¢na poloha musi byt stejny jako vychozi poloha.

Tento prvek muze byt proveden s obratem o 360°, 540°a 720°, ale zména polohy ze Straddle

nebo Pike press se musi ménit kazdych 180° do polohy Pike nebo Straddle press.

ALTERNATING STRADDLE / PIKE PRESS — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

dohmat v pribéhu Pike press je dlanémi za
boky. Tim, Ze boky nejsou za dlanémi, neni
umoznéna spravna poloha centra téla.
roznozeni dolnich koncetin v pribéhu Straddle

press je 46°- 90°

PaZe stlacuji doIni koncetiny k sobé v prabéhu
Pike press, ¢imZ umoznuji zvednuti téla od zemé
v pribéhu.

2.2 V PRESS FAMILY

télo je opreno o ruce v priibéhu pohybu (boky
nejsou nad zemi)

zména polohy dlani neni dokoncena v pribéhu
obratu 180°

dolni koncetiny nejsou vodorovné se zemi v
prabéhu prvku

Zakladni kritéria provedeni prvka V Press family

Vaha téla plné spociva na rukou, které se opiraji o zem vedle téla nebo za télem. Boky jsou

flexovany, dolni konéetiny jsou v maximalnim pfednoZeni u sebe nebo roznozeny, napjata

kolena a Spicky. Trup je vzpfimeny, nohy jsou u hrudniku a sviraji 90° Uhel s horizontalni

rovinou. PaZe sviraji 90° uhel s horizontdlni rovinou. Boky se neopiraji o paze nebo ruce.

V PRESS OPEN: INDEX 2,0 (Vznos ve vzporu roznozmo)
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Nohy jsou roznozeny max. 90°.

V PRESS OPEN — SPECIFICKE CHYBY

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: INDEX 3,0 (Vznos ve vzporu snozmo)

B\
L

U V press closed jsou nohy u sebe.

V PRESS CLOSED — SPECIFICKE CHYBY

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°

]
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V PRESS REVERSE CLOSED: INDEX 4,5 (Hluboky vznos ve vzporu snoZmo)
V press closed je provedeny snoZmo a boky zvednutymi nad zem tak, Ze jsou nohy paralelné
se zemi.

V PRESS REVERSE CLOSED — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)
zada a hyZdé nejsou vodorovné se zemi — ne zada a hyZzdé nejsou vodorovné se zemi — vice
méné nez 160° nez 160°

2.3 SUPPORTED PLANCHES FAMILY
Zakladni kritéria provedeni prvka Supported planches family

Jednd se o prvky rovnovahy, kdy je télo podeptené lokty a zaujima horizontdIni rovinu se
zemi. Jedna nebo obé ruce jsou na zemi a podpiraji télo. Paze jsou v uzSim postaveni, nez je
Sife ramen (v ptipadé dohmatu obéma rukama pod télem), lokty jsou skréené a télo je
opreno o triceps. Je pfimy uhel v kycelnim kloubu, nohy jsou nad zemi. Dolni koncetiny, trup
a hlava jsou v jedné ose, paralelné se zemi.

Ruce dohmatavaji tak, Ze bud'jsou obé pod télem, nebo je jedna ruka pod télem a druha
v poloze pectoralis kliku (Uhel v loketnim kloubu je 90°).
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SUPPORTED PLANCHES FAMILY — VSEOBECNE 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 nohy jsou vys nez 20° nad urovni horizontaly
20° nad horizontalu

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 znatelna poloha
planche pfed a po provedeni hinge

TWO ARM SUPPORTED PLANCHE OPEN: INDEX 1,0 (V4aha oporem o lokty roznozmo)

RoznoZeni nohou je max. 135°.

TWO ARM SUPPORTED PLANCHE OPEN- SPECIFICKE CHYBY

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

roznoZeni je vétsi nez 135°
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TWO ARM SUPPORTED PLANCHE CLOSED: INDEX 1,5 (Vaha oporem o lokty snoZmo)

Vaha oporem o lokty je provedena snoZzmo.

TWO ARM SUPPORTED PLANCHE OPEN WITH HINGE: INDEX 1,5 (vaha oporem o pravy/levy
loket — leva/prava klik lezmo, loket stranou — podpor na levém/pravém predlokti — vaha
oporem o pravy/levy loket — leva klik leZmo, loket stranou)

Vaha oporem o lokty roznozmo, kdy télo je podepreno jednou pazi a druhd v poloze
pectoralis kliku (loket je 90° od téla). Télo se pohybuje na stranu paze, kterd provadi podpor
na predlokti (hinge). Poté se télo vraci do plvodni polohy.

TWO ARM SUPPORTED PLANCHE OPEN WITH HINGE — SPECIFICKE CHYBY

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

roznoZeni je vétsi nez 135°

TWO ARM SUPPORTED SPLIT PLANCHE: INDEX 1,0 (Vaha oporem o pravy/levy loket —

leva/prava klik lezmo, loket stranou — prednozit zevnitf povys levou/pravou, lytko se opird o
levé/pravé zalokti)

Vaha oporem o lokty roznoZmo, kdy télo je podepfeno jednou pazi a druha v poloze
pectoralis kliku (loket je 90° od téla). Jedna noha v poloze prednozit zevnitf se opird o zalokti

ruky v kliku lezmo, druhd noha je nad zemi. Nohy jsou napjaté v poloze bo¢ného rozstépu
nad zemi.
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TWO ARM SUPPORTED SPLIT PLANCHE — SPECIFICKE CHYBY

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

nohy nejsou v poloze bo¢ného rozstépu

TWO ARM SUPPORTED SINGLE WENSON PLANCHE: INDEX 1,0 (V4aha oporem o zalokti —
prednozit zevnitf povys pravou/levou, lytko se opira o pravé/levé zalokti.)

Planche, kdy obé paze jsou v poloze kliku lezmo (pectoralis, tj., lokty stranou). Jedna noha
v poloze prednozit zevnitf se opird o zalokti, druhd noha je nad zemi. Nohy jsou napjaté
v poloze bo¢ného rozstépu nad zemi.

TWO ARM SUPPORTED SINGLE WENSON PLANCHE — SPECIFICKE CHYBY

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

nohy nejsou v poloze bo¢ného rozstépu

TWO ARM SUPPORTED DOUBLE WENSON PLANCHE: INDEX 1,0 (Vaha oporem o zdalokti —
prednozit zevnitf, lytka se opiraji o zalokti)

Planche, kdy obé paZe jsou v poloze kliku lezmo (pectoralis, tj., lokty stranou). Nohy jsou
napjaté o oprené o zalokti v poloze prednozit roznoZmo.
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ONE ARM PLANCHE OPEN: INDEX 2,0 (Vaha oporem o jeden loket roznoZzmo)

Celd vaha téla se opira o jednu ruku. Max. roznoZeni je max. 135°. Volna ruka a chodidla se
béhem provedeni nesmi dotknout zemé.

ONE ARM PLANCHE CLOSED: INDEX 2,5 (Vaha oporem o jeden loket snozmo)

Cela vdha téla se opird o jednu ruku. Nohy jsou u sebe. Volna ruka a chodidla se béhem
provedeni nesmi dotknout zemé.

Pozn. Prvek One arm planche open nebo closed, pokud ma byt hodnocen, nesmi byt
proveden v duu nebo triu se vzajemnou oporou (dotykem).

TURNING PLANCHE: INDEX + 0,5 ZA KAZDYCH 180° OBRATU SE PRIDA K ZAKLADNIMU CVIKU

RoznoZeni nohou je max. 135°, télo musi dokoncit obrat o 90° - 720°. Chodidla se nesmi
dotknout zemé.

2. 4 UNSUPPORTED PLANCHE FAMILY
Zakladni kritéria provedeni prvka Unsupported planches family

Jednad se o prvky rovnovahy, kdy télo zaujima horizontdlni rovinu se zemi. Obé ruce jsou na
zemi a lokty jsou napjaté. Dolni konéetiny, trup a hlava jsou v jedné ose, paralelné se zemi.
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UNSUPPORTED PLANCHE FAMILY — VSEOBECNE CHYBY

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

nejsou napjaté paze v prtbéhu celého
pohybu

boky nejsou vodorovné s rameny, ale ne vice boky jsou vy$ 0 21° neZz ramena
nez 20°

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

TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT OPEN LEGS: INDEX 4,0 (Vaha vzporu roznozmo)

#

Nohy jsou roznozené vice, nez je Sife ramen.

TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT CLOSED LEGS: INDEX 6,0 (Vaha ve vzporu snozmo)

ﬁ

Dolni koncetiny jsou u sebe.
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TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT OPEN PUSH UP: INDEX 6,5 (Vaha ve vzporu
roznozmo — klik — vdha ve vzporu roznoZzmo)

Jednd se o vahu ve vzporu roznozmo, po které nasleduje klik. Uvodni a kone&nd poloha je
s napjatymi lokty. Klik bude uzndan jen v pripadé min. 90° dhlu v loketnich kloubech. V poloze

kliku je télo a hlava v jedné ose, ramena a boky musi byt paralelné se zemi. Zemé se dotykaji
pouze dlané.

TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT OPEN PUSH UP — SPECIFICKE CHYBY

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

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°

TWO ARM PLANCHE WITH NO SUPPORT CLOSED PUSH UP: INDEX 8,5 (Vaha ve vzporu
snoZmo — klik — vdha ve vzporu snoZzmo)

Jednd se o vahu ve vzporu snoimo, po které nasleduje klik. Uvodni a koneéna poloha je

s napjatymi lokty. Klik bude uznan jen v pfipadé min. 90° uhlu v loketnich kloubech. V poloze
kliku je télo a hlava v jedné ose, ramena a boky musi byt paralelné se zemi. Zemé se dotykaiji
pouze dlané.

3 SKOKY

NizZe uvedené zékladni hodnoty skok( nezahrnuji bonifikaci na druh doskoku ¢i dopadu.

FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,

28
PLATNOST OD 2025



Zakladni hodnoty skoku

a. Airjack 0 (pouze pro kategorie mini a kadety)
b. Tuck jump 0,5 (pouze pro kategorie mini a kadety)
c. Front split jump 3.0

d. Straddle leap 2,0

e. Straddle jump 3,0

f.  Pike jump 3,0

g. Pike leap 1,5

h. Cossack 2,0

i. Cossack leap 1,0

j. Jeté (front or straddle) 1,0
k. Straddle switch jete 3,0

I. 360° pirouette jump 1,0

m. Horizontal turn (Barrel roll) 360° 2,0
n. Horizontal turn (Barrel role) 540° 4,5
0. Horizontal turn (Barrel role) 720° 6,0
p. Combination 1,0

Dodatek k zakladnim hodnotam skokt

Doskok (na nohu/nohy) 0,5

Q

b. Prone Straddle Sit Landing 0

c. Front split nebo prone straddle split landing 0,5

d. Two Arm Push up landing 1,0
e. One Arm Push up landing 1,5
f.  Switch 0,5
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g. Vertical turn (pocet obrat(i neni limitovan)
i. 0,5per180°(180°-360°)
¢ 180°=0,5
¢ 360°=1,0
ii. 1,0 per 180° (540°- 720°)
e 540°= 3,0
e 720°=4,0
iii. 1,5 per 180° (900°- 1080°)
® 900°=7,5
¢ 1080°=9,0
h. Horizontal turn (pocet obratli neni limitovan)

i. 1,0 per 180° (180°- 360°)

¢ 180°=1,0
® 360°=2,0

ii. 1,5 per 180° (540°- 720°)
e 540°=4,5
e 720°=6,0

iii. 2,0per180°(900°- 1080°)
¢ 900° = 10,0
¢ 1080°=12,0

Zakladni kritéria provedeni skokd

Skoky musi prokazat odrazovou silu dolnich konéetin a vybusnost. Kazdy skok musi mit
rozeznatelny odraz, letovou fazi a doskok (dopad). Hlavnim kritériem pfi hodnoceni je vyska

letové faze a spravné provedeni skoku.
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SKOKY ODRAZEM JEDNONOZ — VSEOBECNE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

neni dvojita prace kotnik( (odraz neni
dokoncen do Spicek)

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

odraz neni proveden z podrepu

tézisté se malo zveda v letové fazi, nizka letova
faze

minimalni letova faze

prohnuti v kFizi

prohnuti v kfizi pfi doskoku/dopadu

zvednuta ramena

pokréena kolena

$picky nejsou napjaté

nepresna poloha prednozeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanozena noha je vytocena ven, koleno
sméruje stranou

zanoZend noha je vytoCena ven, a to
véetné boku

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

dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

u polohy Straddle split — nohy jsou
vtocené dovnitf

pred dokoncenim maximalniho roznozeni
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

]
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SKOKY ODRAZEM SNOZMO - VSEOBECNE CHYBY

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

neni dvojita prace kotnik( (odraz neni
dokoncen do Spicek)

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

odraz neni proveden z podrepu

tézisté se malo zveda v letové fazi, nizka minimalni letova faze
letova faze
prohnuti v kfiZi prohnuti v kfizi pfi doskoku/dopadu

zvednuta ramena

pokréena kolena

Spicky nejsou napjaté

pred dokoncenim maximalniho roznozeni
dochazi ke snizeni tézisté

nepresna poloha prednozeni a zanozeni (kotnik
neni v ose kycelniho kloubu)

zanozena noha je vytocena ven, koleno bok a zanozend noha jsou vytoceny ven

smeruje stranou (koleno nesmétuje dold)

nestabilita v doskoku

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 soucasng, tzn. v mrtvém bodé
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Zakladni kritéria provedeni kombinace skoku

Za kombinaci se oznacuje spojeni dvou prvkl skokt z rdznych skupin (family), které jsou
provedené ihned po sobé bez vioZzeného prechodu, napf. Straddle jump a Pike jump nebo
Straddle jump a Straddle jump to Push up landing. Dva prvky ze stejné skupiny (family)
nebudou brany jako kombinace. Hodnota jednoho bodu kombinace bude ptiznana jen

v pfipadé spravného provedené obou skok (tzn., Ze oba prvky budou mit plnou hodnotu
bodl). Jestlize jeden skok bude posouzen polovi¢ni nebo nulovou hodnotou, budou oba
skoky hodnoceny samostatné a jeden bod za kombinaci nebude pfiznan.

Zakladni kritéria pro skoky s obraty

Velikost obratu je uréena mistem odrazu a doskoku. Napf. obrat o 360° vyZzaduje doskok do
mista odrazu, coz znamena3, Ze cely obrat musi byt dotocen v letové fazi skoku.

SKOKY S OBRATY — VSEOBECNE CHYBY

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

nedoslo k dokonceni rotace téla

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

Zakladni kritéria provedeni doskokti a dopadu
AERIAL LANDING TO ONE OR TWO FEET: INDEX 0,5 (Skok doskokem na nohu/nohu)

Doskok muze byt na jednu nebo obé nohy. Doskok snoZzmo musi byt do mista odrazu
s nohama u sebe. Rovnovaha je vyzadovana ve vSech doskocich.
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AERIAL LANDING TO ONE OR TWO FEET — VSEOBECNE CHYBY

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

neni Sikmy pohyb tézisté v prlibéhu
doskoku ve skocich odrazem jednonoz

doskok snoZzmo neni s nohama u sebe

AERIAL TO FRONT SPLIT LANDING: INDEX 0,5 (Skoky s dopadem do bo¢ného rozstépu)

Obé nohy dopadnou na zem soucasné do bo¢ného rozstépu. HyZzd'ové svaly, ¢tyrhlavy sval
stehenni, dvouhlavy sval stehenni a abduktory tlumi ndraz pfi dopadu do bo¢ného rozstépu.
Kontrakce brisnich svalli pomaha udrzet trup ve vzpfimené poloze v pribéhu dopadu do
bocného rozstépu.

AERIAL TO FRONT SPLIT LANDING - VSEOBECNE CHYBY

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

pokréena kolena

nepresna poloha prednozeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanozZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanoZzena noha je vytoCena ven, koleno zanoZena noha je vytocena ven, a to

smeéruje stranou véetné boku

flexované chodidlo zanozené nohy
nerovnovaha v dopadu

trup neni ve vzpfimené poloze

dopad neni proveden napred na nohy
pfed polohou bo¢ného rozstépu
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AERIAL TO PRONE STRADDLE SPLIT LANDING: INDEX 0,5 (Skoky s dopadem do ¢elného
rozstépu, hluboky predklon)

Dopad musi byt soucasné na dolni koncetiny v pozici ¢elného rozstépu, predklon trupu je
max. 45°, ruce se opiraji o zem. Dolni konéetiny dopadnou na zem a ndsleduje témér
okamzity dohmat rukama. Dolni koncetiny jsou napjaté, kolena smétuji ke stropu v poloze
celného rozstépu.

AERIAL TO PRONE STRADDLE SPLIT LANDING — VSEOBECNE CHYBY

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

pokréend kolena v poloze ¢elného rozstépu
povolené Spicky

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

dopad musi byt napted ztlumen silou
dolnich koncéetin pred dopadem do
¢elného rozstépu

predklon trupu je vice nez 45°

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

AERIAL TO PRONE STRADDLE SIT LANDING: INDEX 0 (Skoky s dopadem do kliku sedmo
roznozného)

Dopad musi byt soucasné na dolni koncetiny v pozici Sirokého sedu roznozného (roznozeni
min. 135°), predklon trupu je max. 45°, ruce se opiraji o zem. Dolni koncetiny dopadnou na
zem a nasleduje témér okamzity dohmat rukama. Dolni koncetiny jsou napjaté, kolena
sméruji ke stropu v poloze Sirokého sedu roznozného.

Rozdil v dopadu do Prone straddle split landing a Prone straddle sit landing je jen v poloze
nohou.
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AERIAL TO PRONE STRADDLE SIT LANDING — VSEOBECNE CHYBY

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

pokréena 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 napted ztlumen silou
dolnich konéetin pred dopadem do sedu

AERIAL TO TWO ARMS PUSH UP LANDING: INDEX 1,0 (Skoky s padem do kliku lezmo)

Dopad je do kliku leZmo (pazZe v poloze pectoralis nebo triceps), ruce a chodidla dopadnou
na zem soucasné. Skrcenim loktl, kontrakci prsnich svall a bicepsu/tricepsu tlumi naraz pfi
padu do kliku. Hrudnik, boky nebo kolena se nesmi dotknout zemé. Kontrakce bfisnich svalt
zabranuje nadmérnému prohnuti v bedrech. Pfi dopadu do kliku lezmo musi byt dolni
koncetiny u sebe.
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AERIAL TO TWO ARMS PUSH UP LANDING - VSEOBECNE CHYBY

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

kolena pokrcena

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

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

AERIAL TO ONE ARM PUSH UP LANDING: INDEX 1,5 (Skoky s padem do kliku na jedné ruce
lezmo)

Dopad je do kliku na jedné ruce lezmo (pectoralis). Sprdvné provedeni je totozné jako vyse
uvedeny popis dopadu do kliku lezmo, kromé toho, Zze dolni koncetiny mohou roznozeny
max. 90° pfi dopadu do kliku na jedné ruce lezmo.
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AERIAL TO ONE ARM PUSH UP LANDING — VSEOBECNE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

ramena nejsou vodorovné se zemi a ve
spravné poloze

ramena a trup nejsou vodorovné se zemi
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

roznozeni dolnich koncetin je vétsi nez
90°

dotyk jinou casti téla nez Spickami a dlani

dopad neni s jednoznacnym zastavenim
v poloze kliku leZzmo

v dopadu jsou boky vys$ neZ ramena

3.1 AIR JACK FAMILY

AIR JACK: INDEX 0, POUZE PRO KATEGORIE MINI A KADET (Odrazem snoZmo skok

s roznozenim)

\\ i{/
b |
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Skok odrazem snoZmo a roznozenim. Trup je po celou dobu skoku vzpfimeny. (V pripadé
doskoku do stoje je doskok snozmo.)

AIR JACK — SPECIFICKE CHYBY

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

roznozeni je mensi nez 90°

3.2 TUCK JUMP FAMILY
TUCK JUMP: INDEX 0,5; (Odrazem snoZzmo skok se skréenim pfednozmo)

g

Skok odrazem snoZzmo, kdy dochazi k flexi v ky¢elnich kloubech a kolena se kréi do polohy
skrcit prednoZmo, nohy jsou u sebe. Spravné provedeni vyZaduje stehna vodorovné se zemi
a rovny predklon 45°. (V pfipadé doskoku do stoje je doskok snoZzmo.)

TUCK JUMP — SPECIFICKE CHYBY

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 souc¢asnému skréeni prednozmo a pohybu
bok

doskok do drepu

predklon trupu v letové fazi neni 45°
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3.3 FRONT SPLIT JUMP FAMILY
FRONT SPLIT JUMP: INDEX 3.0 (Odrazem snozmo skok s pfednoZenim pravé a zanoZzenim
levé — nebo opacné)

P
x -
\* N

Skok odrazem snoZmo, dolni koncetiny Svihaji do bocného rozstépu. Dokonalé provedeni
vyzaduje polohu kycelnich kloubU v sagitdlni poloze, nesmi dojit k pfetaceni do prednozeni
nebo zanozZeni zevnitf. Horni polovina téla je vzpfimena, koleno prednozené nohy sméruje
vzhlru, koleno zanoZené nohy smérfuje dolG. Trup je ve vzprimené poloze po celou dobu
skoku. Je pozadovan rozsah alespon bocného rozstépu. (V pripadé doskoku do stoje je
doskok snozmo.)

FRONT SPLIT JUMP — SPECIFICKE CHYBY

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

prohnuti v kfiZi v pribéhu skoku i v doskoku

3.4 PIROUETTE JUMP FAMILY (VERTICAL TURN)
PIROUETTE JUMP 360°: INDEX 1,0 (Odrazem snoZzmo skok s obratem o 360°)

Odrazem snozmo skok s obratem o 360°. VyZaduje se spravné drzeni téla béhem rotace,
dolni koncetiny u sebe po celou dobu skoku. Dokonalé provedeni nedovoluje jakoukoli rotaci
kycli nebo kotnikl pred odrazem, pti skoku jsou kolena napjata. (V pfipadé doskoku do stoje
je doskok snozmo.)
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PIROUETTE JUMP 360° - SPECIFICKE CHYBY

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

nohy nejsou u sebe v priibéhu celého pohybu

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

vvev

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

3.5 BARREL ROLL FAMILY (HORIZONTAL TURN)
Skoky ze skupiny Barrel roll family je mozné provést s dopadem do Prone straddle sit, Prone
straddle split a Push up.

TOMARO (SPIN BARREL ROLL TO PUSH UP LANDING) 360° TURN: INDEX 2,0 (Vdha
predklonmo na pravé/levé — zanoizit levou/pravou — odrazem pravé/levé skok s obratem o
360°)

f’-j o A
' " 4 St

Vychozi poloha — vdha predklonmo, trup rovnobéziné se zemi. Obrat 0 360° je proveden
v letové fazi. Celé télo musi byt v horizontalni poloze. Po odrazu dojde ke snozeni, které by
mélo trvat az do doby dopadu.
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TOMARO - SPECIFICKE CHYBY

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

zaklon hlavy
odraz neni proveden z vahy predklonmo

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

vvev

nejprve k odrazu a stoupani tézisté a teprve
nasledné rotaci

tézisté nedopadne do mista odrazu

dopad neni v ose odrazu

3. 6 BARREL ROLL (HORIZONTAL TURN) TAKING OFF 1 LEG
BARREL ROLL 540° TURN, ONE LEG TAKE OFF: INDEX 4,5 (Odrazem levé/pravé skok
s obratem o 540°)

Skok odrazem jednonoz, pti kterém télo provede obrat o 540°. Obrat musi byt proveden
v horizontalni poloze v letové fazi. Télo je zpevnéné v priibéhu celé rotace. Dolni koncetiny
jsou v prlbéhu skoku u sebe, vyloucena je rotace v bocich ¢i chodidlech.

BARREL ROLL 540° TURN, ONE LEG TAKE OFF — SPECIFICKE CHYBY

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

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde
nejprve k odrazu a stoupani tézisté a teprve
nasledné rotaci

vvev

FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,
PLATNOST OD 2025

42



3.7 BARREL ROLL (HORIZONTAL TURN) TAKING OFF 2 LEGS
BARREL ROLL 360° TURN, TWO LEGS TAKE OFF: INDEX 2,0 (Odrazem sno?mo skok s obratem
0 360°)

Skok odrazem snozmo, v letové fazi se télo toci o 360°. Béhem obratu je trup vodorovné se
zemi, pozaduje se spravné drzeni téla. Neni mozna rotace kycli a kotnik(i pfed odrazem. Po
odrazu dojde ke snoZeni, které by mélo trvat aZ do doby dopadu, je vyloucena rotace

v bocich ¢i chodidlech.

BARREL ROLL 360° TURN, TWO LEGS TAKE OFF — SPECIFICKE CHYBY

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

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde
nejprve k odrazu a stoupani tézisté a teprve
nasledné rotaci

tézisté nedopadne do mista odrazu

3.8 JUMP WITH BARREL ROLL
Priklad: PIKE JUMP 180° TURN AND 180° BARREL ROLL TO PUSH UP LANDING: INDEX 6,0

Skok odrazem snoZmo s obratem o 180°, nasleduje naklon trupu vzad, kdy poloha trupu

v poloze pike musi byt alespon kolmo k zemi a nohou alespon 45° od této kolmice (resp. min.
135° k zemi), pohyb pokracuje energickym pretoc¢enim téla o 180° (zvratem) smérem k zemi
a dopad do kliku lezmo.
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PIKE JUMP 180° TURN AND 180° BARREL ROLL TO PUSH UP LANDING — SPECIFICKE
CHYBY

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

zaklon hlavy

chybi dokonceni faze odrazu, tj. nedojde

nejprve k odrazu a stoupani tézisté a teprve
nasledné rotaci

tézisté nedopadne do mista odrazu

nohy nejsou alespon 45° od kolmice trupu trup neni alespon v kolmici k zemi

3.9 PIKE JUMP FAMILY
COSSACK JUMP: INDEX 2,0 (Odrazem snozmo skok s pfednozenim pravé/levé a skréenim
prednoZmo levou/pravou — predklon)

Po odrazu snoZmo jedna noha Sviha do prednozeni (alespon vodorovné se zemi), druha do
skréeni prednozmo v uhlu 90°, stehna jsou u sebe, rovny predklon trupu je 45°. (V pripadé
doskoku do stoje je doskok snozmo.)
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COSSACK JUMP — SPECIFICKE CHYBY

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

pfednoZena 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 skrceni
prednoZmo druhé a stoupani bokl

doskok do drepu

predklon trupu v letové fazi neni alespon 45°

PIKE JUMP: INDEX 3,0 (Odrazem snoZzmo skok s pfednozenim — predklon)

Skok odrazem snoZmo, nohy Svihaji do prednoZeni (nohy vodorovné se zemi). Kolena a
chodidla jsou u sebe, kolena napjata. Dokonalé provedeni vyZzaduje rovny predklon trupu
alespon 45°, 90° flexi kycli, dolni koncetiny alesporn vodorovné se zemi a u sebe. (V ptipadé
doskoku do stoje je doskok snozmo.)
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PIKE JUMP — SPECIFICKE CHYBY

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 prednozZeni a pohybu bok
vzhlru

predklon trupu v letové fazi neni alespon 45°

3.10 STRADDLE JUMP FAMILY
STRADDLE JUMP: INDEX 3,0 (Odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo — predklon)

Skok odrazem snozmo s rychlym prednozenim roznozmo (nohy alesporn vodorovné se zemi).
Dokonalé provedeni vyZzaduje predklon trupu alespon 45°, 90° flexi kycli, alesporn 135°
roznozeni. (V pfipadé doskoku do stoje je doskok snoZzmo.)
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STRADDLE JUMP - SPECIFICKE CHYBY

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

dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

neni pfimy pohyb dolnich konéetin vzhlru do
prednozZeni roznozmo a dolli

dolni koncetiny nejsou alespori vodorovné se
zemi a jsou pod horizontalou

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu —v mrtvém bodé
nedojde k soucasné poloze prednoZzit roznoZmo
a pohybu bokd vzhiru

predklon trupu v letové fazi neni 45°

3.11 FRONT JETE FAMILY
FRONT JETE: INDEX 1,0 (D4lkovy skok)

O i, . /

Skok odrazem z jedné nohy, v letové fazi jsou dolni koncetiny v bo¢ném rozstépu. Trup je ve
vzptimené poloze, koleno prednoZené nohy smétuje vzhiru, koleno zanozené nohy sméfuje
dol(. PoZaduje se provedeni v plném rozsahu pohybu, tj. alespon v bocném rozstépu. (V
pripadé doskoku do stoje je doskok na Svihovou nohu.)
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FRONT SWITCH JETE: INDEX 3.0 (Pro3vihnuty skok)

x e

Skok odrazem jedné nohy, Svihova noha prednozuje a rychle se Svihd do zanozZeni, odrazova
noha do prednoZeni (poloha bo¢ného rozstépu v mrtvém bodé skoku). Dokonalé provedeni
vyZaduje sagitdlni polohu kycelnich kloubl - bo¢né roznozeni - nesmi dojit k pretaceni do
celného roznoZeni. Trup je ve vzpfimené poloze, koleno prednozené nohy sméfuje vzh(ru,
koleno zanoZené nohy sméfuje dolu. Je poZadovdan rozsah alespor bo¢ného rozstépu. (V
pripadé doskoku do stoje je doskok na odrazovou nohu.)

n/“’\f
,1“
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FRONT SWITCH JETE — SPECIFICKE CHYBY

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

prosvihnuti je provedeno s pokréenou Svihovou
nohou

doskok soucasné na obé nohy

3.12 STRADDLE JETE FAMILY

STRADDLE JETE: INDEX 1,0 (Odrazem pravé/levé skok s obratem o 90° a pfednozenim
roznozmo)

o/
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Skok s odrazem jedné nohy, dolni koncetiny v pfednoZeni roznozmo. Rovny pfedklon trupu
je v uhlu 45° s horizontalou, obé kolena sméfuji vzh(liru. Pro provedeni v pIném rozsahu
pohybu se poZaduje pfednoZeni roznoZzmo (alespon 135° mezi pravou a levou dolni
koncetinou), alespon vodorovna poloha dolnich koncetin se zemi a predklon alespon 45°.
Doskok je na Svihovou nohu v pfipadé doskoku do stoje. Pohyb celého téla sméfuje stranou.

STRADDLE JETE — SPECIFICKE CHYBY

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

nestejna vyska nohou

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k soucasnému prednozeni roznozmo a
stoupani bokd

predklon trupu v letové fazi neni 45°

STRADDLE SWITCH JETE: INDEX 3,0 (Odrazem pravé/levé prodvihnuty skok s obratem o 45°
vlevo/vpravo a prednoZenim roznozmo. Svih je z polohy pfednoZit poniz dovnitf
levou/pravou prinoZenim/prednoZzenim do prednoZeni roznozmo)

J
.ﬁ" X
v Y

Skok odrazem jednonoz, pfednozit poniz dovnitf Svihovou nohou (min. 45°) a rychlé a

‘T“

energické prosSvihnuti do pfednozZeni roznozmo s obratem téla 45°. Obé nohy jsou v poloze
pfednoZit roznozmo (nohy alespori vodorovné se zemi). Svihova noha se pohybuje bud'

z pfednozZeni vodorovné, nebo pfinozenim do pfednoZeni roznozmo. Dokonalé provedeni
vyzaduje rozsah alespon v pfednoZeni roznozmo min. 135°, nohy vodorovné se zemi a rovny
predklon trupu alespon 45°. (V pfipadé doskoku do stoje je doskok snoZzmo).
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STRADDLE SWITCH JETE — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nestejna vyska nohou

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

3.13 VARIATION LEAP FAMILY

roznozeni je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu —v mrtvém bodé
nedojde k souéasnému prednozeni roznozmo a
pohybu bok

predklon trupu v letové fazi neni alespon 45°
neni obrat téla o0 45°
chybi prosvihnuti

prohnuti v kfiZi v pribéhu doskoku

BUTTERFLY LEAP: INDEX 0.5 (Odrazem jednonoz nlizkovy skok se zanozenim, rovny

predklon)

Skok odrazem jednonoZ, télo je v horizontalni poloze, dolni koncetiny Svihaji jedna po druhé

do zanozeni. (V pripadé doskoku do stoje je doskok na Svihovou nohu.)

COSSACK LEAP: INDEX 0,5 - pouze pro kadety - (Odrazem jednonoz skok s pfednozenim
pravé/levé a skréenim prednoZmo levou/pravou — rovny predklon)

Skok zacind odrazem jedné nohy. V mrtvém bodé skoku je jedna noha prednozend (alespon

vodorovné se zemi), druha ve skréeni pfednoZmo, stehna jsou u sebe (alesporn vodorovné se
zemi). Uhel v ky&elnim kloubu je 90°, rovny predklon 45°. (V ptipadé doskoku do stoje je

doskok snozmo.)

1 ——
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COSSACK LEAP — SPECIFICKE CHYBY

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

v letové fazi nejsou kolena u sebe

pfednoZena noha neni alespor vodorovné se
zemi, je niz nez horizontdla

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

doskok do drfepu

PIKE LEAP: INDEX 1,5 (Odrazem jednonoz skok s prednozenim — predklon)

Skok odrazem jedné nohy, dolni koncetiny Svihaji do prednozeni (alespori vodorovné se
zemi), doskok snozmo. Dokonalé provedeni vyzaduje rovny predklon trupu 45°, 90° flexi
kycli, doIni koncetiny u sebe a vodorovné se zemi. (V ptipadé doskoku do stoje a doskok
snoZzmo.)

STRADDLE LEAP: INDEX 2,0

Skok odrazem z jedné nohy, obé nohy se pohybuji najednou do polohy prednozeni
roznozmo, doskok je snozmo (soucasné na obé nohy), v pripadé doskoku do stoje. V mrtvém
bodé je rovny predklon trupu 45°. Za plny rozsah pohybu dolnich koncetin se povazuje
prednozZeni roznozmo alespon 135° (mezi pravou a levou dolni konéetinou). Dolni koncetiny
jsou alespon vodorovné se zemi, obé kolena sméruji vzharu. Télo se pohybuje vic do vysky
nez do dalky.
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STRADDLE LEAP — SPECIFICKE CHYBY

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

dolni koncetiny nejsou stejné vysoko

dolni koncetiny nejsou alespon vodorovné se
zemi

pokréend kolena

doskok na jednu nohu dfive

neni dokoncen obrat (je-li zarazen)

poloha prednoZeni roznoZmo je mensi nez 135°

Spatny timing pohybu — v mrtvém bodé
nedojde k soucasné poloze prednoZit roznozmo
a pohybu bokd vzhiru

neni rovny predklon trupu 45°

prohnuti v kfizi u doskoku/dopadu

4 FLEXIBILITA

Upozornéni: Prvky flexibility provedené na pravou a levou stranu nejsou povazovany za
stejnou family. Kdyz tedy bude proveden napf. Front split na pravou a lllusion na levou
stranu, oba prvky budou mit plnou hodnotu. Kdyz ale tyto prvky budou provedeny oba na
pravou stranu, pak druhy prvek bude mit poloviéni hodnotu.

4.1 FRONT FLEXIBILITY FAMILY
RozliSujeme dvé family na boc¢nou flexibilitu - pravou a levou.

FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,

52
PLATNOST OD 2025



FRONT SPLIT FAMILY — VSEOBECNE CHYBY

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

pokréena kolena

povolené Spicky

nepresna poloha prednoZeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

zanozend noha je vytocenad ven, koleno sméfruje | zanozena noha je vytoCena ven, a to
stranou vcetné boku

prohnuti v kFizi

naklon téla stranou v poloze bo¢ného rozstépu

vtocené nohy

roznozeni neni 180° u rozsahu, kde je
pozZadovan rozstép

neni vydrz 2 doby v prvcich statické
flexibility

FRONT SPLIT INDEX: 1,0 (Boc¢ny rozstép pravou/levou vpred)

-l

S, . /

Bocny rozstép vyzaduje presnou polohu prednozeni a zanozZeni, kdy koleno prednozené nohy
sméruje vzharu, koleno zanozené nohy sméruje dolll. Kolena jsou napjata. Rozsah pohybu je
180°. Nesmi dojit k vytoceni boku ven u zanozené nohy. Vydrz musi byt 2 doby.
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NEEDLEPOINT: INDEX 1,0 (,[¢ko” - vdha pfedklonmo na pravé/levé — maximalné zanozit
levou/pravou, hluboky predklon)

g

'S

—l

V prabéhu pohybu musi byt prokdzan rozsah bo¢ného rozstépu (180°). Ruce se mohou, ale
nemusi dotykat zemé. Obé kolena jsou napjata, stojna noha je na zemi v pribéhu celého
pohybu. Nesmi dojit k vytoceni boku ven u zanozené nohy.

NEEDLEPOINT — SPECIFICKE CHYBY

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

nestabilita v pohybu
pohyb neni dokoncen s nohama u sebe

chodidlo stojné nohy neni celou plochou
na zemi

ILLUSION: INDEX 1,0 (,,Podmetenka” — vaha predklonmo — maximalné zanozit — hluboky
predklon, obrat o 360°)

Stojnd noha je na zemi, zatimco Svihova noha provadi vertikdlni obrat (nohy jsou v poloze
boc¢ného rozstépu) tak, Ze se neobjevi Zddné zastaveni, zména rychlosti ¢i nerovnovaha.
Svihova nohy provadi kruh ve vertikalni roviné, zatimco stojna noha déla obrat o 360°. Obrat
mUzZe proveden jako stejnostranny nebo nestejnostranny (tj. napf. na pravé noze vpravo
nebo na pravé noze vlevo). Obé kolena jsou stale napjata. Rozsah roznozeni je 180°. Cela
faze rotace musi byt plné pod kontrolou. Pohyb konc¢i ve stoji s chodidly u sebe.

________________________________________________________________________________________________________|
FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,
PLATNOST OD 2025

54



ILLUSION — SPECIFICKE CHYBY

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

nedotoceni obratu 360°

predklon trupu pfedchdzi zanozeni dolni
koncetiny

trup a Svihova noha nejsou v jedné ose

nestabilita v pribéhu pohybu

pohyb neni dokoncen s nohama u sebe

STANDING FRONT SPLIT: INDEX 1,5 (Stoj spatny nebo spojny — pfednozit vzh(iru
pravou/levou - Uroven boc¢ného rozstépu)

Jednd se o bocny rozstép, ktery je provedeny ve stoji, ruce drzi Svihovou nohu. Pata stojné
nohy zUstava na zemi, Svihova noha je prednozena vzhliru do polohy bo¢ného rozstépu,
rozsah 180°. Hlava je v prodlouZeni téla, ramena jsou drZena rovné a ve stejné vysce. Kolena
stojné i Svihové nohy jsou napjata. Vydrz musi byt dvé doby.

STANDING FRONT SPLIT — SPECIFICKE CHYBY

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

stojnad noha je ve vyponu

boky nejsou v ose téla

nestabilita v prib&hu pohybu

neni presna poloha bo¢ného rozstépu
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SUPINE FRONT SPLIT: INDEX 1,0 (Leh — pfednoZzit vzh(ru povys pravou/levou -Uroven
bocného rozstépu)

Leh, jedna noha je prfednozena vzhlru do polohy bo¢ného rozstépu (180°). Ruce pfidrzuji
prednozenou nohu u hlavy. Druha noha zlstava na zemi, kolena jsou napjata. Boky jsou

v jedné roviné. Cvik mize byt predveden s drienim Svihové nohy nebo bez drzeni. Obé nohy
jsou napjaté. Obé chodidla jsou v kontaktu se zemi. Nesmi dojit k rotaci v téle. Vydrz musi
byt dvé doby.

SUPINE FRONT SPLIT — SPECIFICKE CHYBY

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

obé hyzdé nejsou na zemi

4.2 STRADDLE SPLIT FAMILY
STRADDLE SPLIT FAMILY — VSEOBECNE 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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STRADDLE SPLIT: INDEX 1,0 (Celny rozitép)

e
o
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Sed roznozny, kolena sméruji vzhlru, rozsah roznozeni je 180°. Vyzaduje se spravné
vzajemné postaveni nohou, kolen a kycli, kolena jsou napjata, trup ve vzpfimené poloze.
VydrZ je 2 doby.

PRONE STRADDLE SPLIT: INDEX 1,0 (Celny rozitép — hluboky piedklon)

Celny rozstép, hluboky ptedklon (hyzdé&, hrudnik a bficho jsou na zemi), kolena smétuji
vzhiru, rozsah pohybu je 180°. Vydrz je 2 doby.

PRONE STRADDLE SPLIT — SPECIFICKE CHYBY

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

hrudnik a bficho se nedotykaji zemé

SUPINE STRADDLE SPLIT: INDEX 1,0 (Leh — roznoZit, rozsah 180°)

Rozsah ¢elného rozstépu je proveden v lehu na zadech. Boky a zdda musi byt na zemi bez
jakékoliv rotace. Prvek mUZze, ale nemusi, byt predveden s pomoci rukou. Kolena jsou
napjata, rozsah pohybu je 180°, obé Spicky musi byt na zemi.

SUPINE STRADDLE SPLIT — SPECIFICKE CHYBY

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

hyZzdé nejsou na zemi
podsazena panev

Spicky se nedotykaji zemé
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STANDING STRADDLE SPLIT: INDEX 1,0 (Stoj spatny nebo spojny — unoZzit vzh(iru
pravou/levou - Uroven ¢elného rozstépu — stoj spatny nebo spojny)

N

K

Jednd se o Celny rozstép, ktery je provedeny ve stoji, ruce drzi Svihovou nohu. Pata stojné
nohy zUstava na zemi, Svihova noha je unozena vzhiru do polohy ¢elného rozstépu, rozsah

180°. Hlava je v prodlouZeni téla, ramena jsou drZena rovné a ve stejné vysce. Kolena stojné i
Svihové nohy jsou napjatd. Vydrz musi byt dvé doby.

STANDING STRADDLE SPLIT — SPECIFICKE CHYBY

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

stojna noha je ve vyponu

boky nejsou v ose téla

nestabilita v pribéhu pohybu

nepresna poloha ¢elného rozstépu

SIT THROUGH: INDEX 2,0 (Celny rozétép — leh na bficho)
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Prvek dynamické flexibility vychazi ze zakladni polohy ¢elného rozstépu, nasleduje maximalni
predklon a dolni koncetiny se pohybuji soucasné vzad do lehu na bfise. Dokonalé provedeni
vyZaduje boky poloZené na zemi v pribéhu celého pohybu.

Pozn. Prvek muze byt proveden smérem vpred i vzad. Obé provedeni maji stejnou hodnotu.
Kolena musi byt napjata, rozsah pohybu 180°. Pribéh pohybu musi byt plynuly.

SIT THROUGH — SPECIFICKE CHYBY

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 konéetiny nevykonavaji pohyb
soucasné

4.3 COMBINATION FLEXIBILITY FAMILY
SPLIT ROTATION: INDEX 3,0 (Bo¢ny rozstép pravou vpred — ¢elnym rozstépem bocny rozstép
levou vpred, pfipadné opacné)
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Bocny rozstép provedeny pravou/levou vpred, obratem do ¢elného rozstépu, obratem do
boéného rozstépu levou/pravou vpred. MizZe byt proveden s rukama na zemi nebo ve
vzduchu. Pfi spravném provedeni jsou zietelné rozlisitelné tfi polohy rozstépu v plném
rozsahu pohybu kycelnich kloubu, kolena jsou pIné napjata.

SPLIT ROTATION — SPECIFICKE CHYBY

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

pokr¢ena kolena

povolené Spicky

prohnuti v kfizi

nepresna poloha prednozeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

nepresna poloha zanozeni (kotnik neni v ose
kycelniho kloubu)

naklon téla stranou

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

ven

roznozeni v ¢elném nebo bo¢ném
rozstépu je mensi nez 180°

nedochazi k pfesnému postaveni
v ky€elnim kloubu

neni dokoncena poloha obou bocénych
(pravou a levou nohou vpred) a ¢elného
rozstépu

4.4 STRADDLE SIT FAMILY
PRONE STRADDLE SIT: INDEX 0,5 (Siroky sed roznozny — hluboky ptedklon)

FISAF INT., PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU: DODATEK: POPIS A CHYBY PRVKU OBTIZNOSTI,
PLATNOST OD 2025

60



Siroky sed roznozny, napjata kolena sméfuji vzhlru. Minimalni rozsah roznozeni je

135°. Je vyzadovana pfesna poloha sedu roznozného. Hrudnik a bficho jsou na zemi.
VydrZ je 2 doby.

PRONE STRADDLE SIT — SPECIFICKE CHYBY

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

hrudnik a bficho se nedotyka zemé

SUPINE STRADDLE SIT: INDEX 0,5 (Leh — pfednoZit roznoZzmo povys)

Leh na zaddech, dolni koncetiny jsou v poloze pfednozit roznozmo, boky jsou na zemi.
Napjata kolena sméruji k zemi, Spicky se dotykaji zemé. Minimalni rozsah pohybu je
135°. VydrzZ je 2 doby.

SUPINE STRADDLE SIT — SPECIFICKE CHYBY

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

hyZzdé nejsou na zemi

podsazena panev

Spicky se nedotykaji zemé
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5 POVINNE CVIKY

JUMPING JACKS — SPECIFICKE CHYBY

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 podfepu rozkro¢ném je mensi, nez je
Sife ramen zavodnika

prohnuti v kFizi

vtocena kolena

dupani
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ALTERNATING HIGH LEG KICKS — SPECIFICKE CHYBY

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena

nejsou Ctyri opakovani

neni stejny rytmus pohybu

HLK nejsou provedeny bokem k
rozhodc¢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 hyperkyféza

bederni hyperloddza

hlava neni v prodlouzeni trupu

pfednoZeni je niZ nez Uroven pasu

rdzna vyska prednozeni

1 ——
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PUSH UPS — SPECIFICKE CHYBY

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

nejsou Ctyfi opakovani

neni stejny rytmus pohybu

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

nejsou identické

hyperextenze v loketnim kloubu

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

Spic¢ky nejsou v kontaktu se zemi

Pfi hodnoceni povinnych Push Ups se pouZzivaji stejna kritéria jako u pridatnych klikd.
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