PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU A FITNESS
KATEGORIE MASTER
2026



3 U 1Y/ @ 1 b I PSP PP PP P PP PPPPPTPN 4
2 SOUTEZNI POZADAVKY — SPORTOVNI AEROBIC .....ccuvmimiriiieeieiseitieissisesessesessssssisssessesesssensenes 4
2.1 Soutézni kategorie, vékové kategorie, POZadavky .........coeeieeciiiieeeciiieee et 4
2.2 FISAF Registration FOrM (FRF)......ccuviiiiieiieee ettt e et e e e tae e e e e are e e e e enreeas 5
2.3 SEFUKEUIA SOUTBZE.c...eeieieiettetee ettt ettt et ettt ettt e bt e sat e e bt e s at e s bt e saeesabeesaeesareas 5
24 N T 1= Te Lo ol TSSO OO PPTRUSTOPPRPPUPON 7
2.5 PoZadavky Na ZAVOANT SESTAVU ........eeeiiieciiieee ettt ettt e et e e e e tae e e e e e treee e e enreeas 7
2.5.1  Hudebni doprovod, délka hudby, BPIM ...........coiiiiiiiiiieieciieee ettt ettt rree e 7
2.5.2  ZAVOANT PIOCNE ..o et e e e et e e e e tb e e e e e eetraaeaeeerraeaaeaanes 8
2.5.3  OBIBCENT ettt ettt ettt et e ae e b e ehe e steenreesateas 8
2.5.4  PFIChod @ 0dChOM ...ttt ettt 10
2.5.5  Chybny start/preruSeni SESTAVY .....cocveeeereeeeieee ettt eetee e eetee et e etee et e eeteeeereeeeneeean 10

2.6 ROZNOAOVANT ..ttt ettt st sb e st be e sabeesbeesaeeas 11
2.6.1  Panel roZNOAEICR ... ettt 12
2.6.2  Rankingovy systém platny pro sportovni aerobik i fitness.........ccccceeeevieeieiciieeieeciieeeen, 13

2.7 PoZadavky Na ZAVOANT SESTAVU ........ueeiiieiiieeccciiiee ettt e ettt e e ettt e e e e et e e e e e eaba e e e e eenraeeaeeennes 15
2.7.1  Choreografie SESTAVY ...ttt e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e nrnrraaaeeaeaeas 15
2.7.2  POVINNE CVIKY...utiiiieiiiie ettt e e ettt e e e ettt e e e e e abaeeeeeataeeaeeenssaeeaeansseeaeessseeaens 15
2.7.3  PrVKY OBTIZNOSTi.ccccciiiiiei et e et e e e anraeaeeas 17
R - 1o o1 Y 2SR 18

2.8 Prijatelné a Neprijatelné PruKY ..ottt et e e e e eetbe e e e e eearaeeeeeanes 20
2.8.1  PHJAtEINE PIVKY coeieeiiiiee ettt ettt e ettt e e e et et e e e e bb e e e e e abeeeeesnsaeeaeessseeaans 21
2.8.2  NePFJAtING CVIKY.....uviiii et e e e e e e e e b e e e e eeaaaeeaeeas 22
2.8.3  OWN IMIOVES ...ttt ettt ettt e st e s st e e s aanr et e e s e nn e e e e s s mnn e e e e sannreeeesannneeenan 23

3 VSEOBECNE POZADAVKY PRO SPORTOVNI AEROBIC A FITNESS ......vurerieirrmemmenreiceneseesensenenncens 24
3.1 EHICKY KOOEX .ottt e ettt e e ettt e e e e ettt e e e e e atae e e e eebbaeeeeesbaeeaeenstaseaesannes 24
3.2 DiskValifiKaCni POSTUD «.vveeeiiiiiiie ettt ettt ettt eeette e e e e eetr e e e e eetbaeeeeesbaeeaeenssaseaesannes 24
3.2.1  DUVOdY diSKVAlIfIKACE .....c..uveeieieiiiee et e e e e tra e e e e e aareeaeens 24
3.2.2  Postup pri diskValifiKaCi........ceeeeeiuiiiiiciiiie ettt e e e are e 25
3.2.3 Doping — Antidopingova politika FISAF International ...........cccccvueeiiiiiiieieecciieee e, 25

B FITINESS ettt ettt ettt e e et e e e e e s e ettt et e e eeeeesa e an b bbb eeteeeeeeeee s e nrnbbbaeeeeeeeeeaaannn 25
4.1 Soutézni kategorie, vékové kategorie, POZadavKy ........cccceeeeeiiiiieeeeeciieee e 25

1 ——
PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026



4.2 FISAF Registration FOrM (FRF)......ccuuiiiiiiiiiee ettt ettt ettt e e e e tree e e e et e e e e e eearaeeeeennns 26

4.3 N 1T =T Lo ol TS RSOOSR UUPTURRR 26
4.4 PoZadavky Na ZAVOANT SESTAVU ........uveiiieiiiiee e eciieee ettt e ettt e e e e et ee e e e etbaeeeeeearaeeaeeennes 27
4.4.1 Hudebnidoprovod a délka hudby..........cc.oooiiiiiiiic e 27
4.4.2  HUEDNI OPrOVOM .....ouviiiieeiee ettt e et e e et e e e e ar e e e e e e eabaee e e eennreeas 27
4.4.3  ZAVOANT PIOCNEA ...eeeiieeee et e e e et e e et b e e e e eanreeas 27
O O o [=Tol =T o | O OO PSP UPRUPPTUPPRTURIOt 27
445  PFIChod @ 0dChOM ....ooiiiiie ettt 28
4.5 VY DAVENT PrO STEP c.eviiie ittt ettt e e ettt e e e ettt e e e e e eteeeeeeebbeeeeeeabeeeeeestaeeeeennssaeaeennsraens 28
4.6 ROZNOAOVANT ...ttt ettt ettt sb e st e bt e sabeesbeesaee s 29
4.6.1  Panel rozhodCiCh ......oouiiiiiei ettt 29
4.6.2  Kritéria rozhodCiCh ..couei i 29
46.2.1 Hlavni rozhodci (Global JUAZE) ......eeeieeuiiieeeeeeee e 29
4.6.2.2 Hodnoceni technickych rozhodCich...........ooocoviiiiiiiiieiecee e 30
4.6.2.2.1 Kritéria hodnoceni technickych rozhodcich: STEP .........cccoeeeeeciiieeeeecieee e, 30
4.6.2.2.2 Kritéria hodnoceni technickych rozhodcich: AEROBIC...........cccoveeeeecrieeeeennnnen. 32
4.6.2.3 Hodnoceni ArtistiC JUAZE ......coeeieuiieeeeeieiee et et ea e 33
4.6.2.3.1 Kritéria hodnoceni Artistic judge: STEP .......cccviieieeiiiee e e 33
4.6.2.3.2  Kritéria hodnoceni Artistic rozhodcich: AEROBIC..........ccceoviiiiiniiieieenieeseeeenn 35

4.6.3  POZadaVvKy Na SESTAVU.....ccceicuriiiieeiiiee ettt ettt e ettt e e e et e e e e e bb e e e e e ar e e e e e eabaeeeeeennreeas 36
4.6.3.1 1) 1T o U UUSUPRPRRRRt 36
4.6.3.2 FAY=T o] o[ o OO PUT RO 38

4.7 SIOVNTK POJMIU.riiiiiiiiiiie ettt ettt e e e e e e e e are e e e e e abaee e e e abseeeeeessbaeeeeessaeeasannsseeas 39
4.8 Prijatelné a Neprijatelné PruKY........ooi oottt ettt ettt e e e eeata e e e e eeareeeaeeeanes 39
4.8.1 Prijatelné a nepfijatelné cViky: STEP ...ccecuiiiii et 41
4.8.2  Prijatelné a nepfijatelné cviky - @BrobIC.......coocuiiiiiiciiiie e 42

1 ——
PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026



1 0GvVOoD
Tato pravidla pro sportovni aerobik a fitness a jejich dodatek obsahuji veskeré informace,
pravidla soutézi a postupy pro ndrodni soutéze FISAF Int.

Cilem je vytvofrit spolecna pravidla vhodna pro sportovce, ktefi by radi pokracovali v
soutéZich; Zeny 30+ a MuZi 30+. Je lepsi dale podporovat jejich U&ast, ne? ztracet sportovce,
jakmile dosahnou urcité faze své soutézni kariéry. Tato soutéz je ur¢ena pouze pro narodni

Uroven.

Dodatek: Popis a chyby v provedeni prvkd obtiznosti.

2 SOUTEZNI POZADAVKY - SPORTOVNI AEROBIC

2.1 SoutéZni kategorie, vékové kategorie, poZadavky

Kategorie Master Pocet ¢len(
Individual Zeny a muzi 1
Mixed Teams 2 — 4 zavodnici

Vékové kategorie a pozadavky

Vék se urcuje vzhledem k 31. 12. daného roku, ne k datu narozeni.
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SPORT AEROBICS 2026

Master — individual
Zeny/muzi

1 30 a vice | 1996 a drive

Mixed Team (2 ¢lenové): oba
zavodnici musi odpovidat vékové
kategorii jednotlivca (tj. 30 let a

vice)
Master — mixed team 2-4 | 30avice | 1996 a drive

Mixed Team (3 — 4¢lenny) — jeden
Clen tymu smi byt mladsi nez je
uvedeno, ale max. o 5 let.

Zavodnici smi startovat v rliznych soutéZznich kategoriich. Je tfeba zvaZit trénovanost
sportovce a jeho zdravotni stav v pfipadé startu ve vice soutéznich kategoriich.

Soutézici ve véku 30 let a starsi si mGze zvolit start v kategorii Adult nebo Master
(jednotlivec nebo mixed team). Soutézici nemUze startovat v individudlni kategorii Adult a
Master na jednom zavodé, ale mlze startovat jako jednotlivec v kategorii Adult a mixed
team v kategorii Masters na jednom zavodé.

2.2 FISAF Registration Form (FRF)

Registrace se provadi pomoci FRF, a to v€etné ndhradnik(, pét tydnl prfed zavodem. Pomoci
FRF je vytvoren tzv. Skill list, tj. zdznam sestavy ve sportovnim aerobiku. Pro mezinarodni
soutéze musi byt tento zaznam sestavy odeslan nejpozdéji dva tydny prfed zahajenim
soutéze. Presné datum je oznameno kanceldfi FISAF International. Nejsou povoleny Zadné
zmény, pokud vyjimku neschvali Technicka komise FISAF International. Nejsou povoleny
zmény ve Skill list mezi jednotlivymi koly. Terminy pro registraci a odeslani sestavy v Ceské
republice jsou uvedeny v platném SoutéZnim radu.

Program je mozné nalézt na www.polarcz/FRF

2.3 Struktura soutéZe

Vsechny mezinarodni soutéze maji minimalné dvé soutézni kola s ohledem na pocet
zavodnikl ve vsech soutéznich kategoriich: zakladni kolo — a/nebo semifinale - findle.

1 ——
PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026



Pocet sestav Kola zavodu

1-12 Semifinale + findle
13-24 Zakladni kolo + semifindle (6A + 6B grouping) + finale
25+ Zakladni kolo + semifindle (8A + 7B grouping) + finale

Smi startovat nejvysSe 5 sestav z jednoho statu, 8 nejlepSich sestav postupuje do finale.

Specifika poctu sestav, resp. kol, v CR je uvedena v platném SoutéZnim fadu.

Zakladni kolo

U&elem zékladniho kola je ur¢it 12 (15) nejvy$e hodnocenych zavodnikd/mixed teams (dale
jen zavodnik), ktefi postoupi do semifinale. V tomto kole bude také posuzovdano, zda
zavodni sestava (véetné vystroje) odpovida pravidlim. Pokud sestava neodpovidd pravidlim,
zavodnik bude ihned po skonceni tohoto kola informovan hlavnim rozhodcim. Pofadi v
zakladnim kole urci i podobu semifinale (viz semifindle).

Pokud je 12 nebo méné tyma v kategorii, zakladni kolo se neuskutecni a sestavy se posoudi
z hlediska pravidel v semifinale.

Startovni poradi v zakladnim kole je nahodné vylosovano pomoci pocitacového systému.
Cislo oznaduje potadi startu kazdého zavodnika v zakladnim kole.

Semifinale

Stejné jako v zakladnim kole, tak i v semifinale je startovni pofadi ndhodné vylosovano
pomoci pocitatového systému. Utelem tohoto kola je uréit 8 nejlepsich zavodnikd, ktefi
postoupi do finale.

Zavodnici budou rozdéleni do skupiny A nebo B podle jejich urovné schopnosti. Jako prvni
startuji slabsi zavodnici ve skupiné B, po kterych ihned nasleduji lepsi zavodnici ze skupiny A.
Pokud je v semifinale pouZzit grouping, pocita¢ nahodné vylosuje startovni poradi v ramci
skupiny. BEhem tohoto kola mize kterykoli zavodnik zménit své poradi, a tim i skupinu.

Finale

Po semifinale nasleduje finale, jehoz cilem je urcit pofadi nejlepSich 8. Startovni poradi
soutézicich je nahodné vylosovano pomoci pocitacového systému ihned po skonceni
semifindlového kola.
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2.4 Ndhradnici

Pred zavodem

Registrace zdvodnikd na zavody vyuZivajici FRF (FISAF Registration Form) vyZaduje oznacit i
nahradnika, a to na mezinarodnich soutézich pfiblizné 5 tydnU pred zdvodem. V soutéZich
Mistrovstvi svéta a Evropy je mozné zaradit nahradnika max. dva tydny pfed zahajenim
soutéze. Ve zvlastnich pripadech, jako je zranéni, nemoc ¢i mimoradna udalost musi byt
Zadost o nahradnika zaslana na Technickou komisi FISAF International i ve dvou tydnech
pred soutézi. V pfipadé zdravotniho divodu je tfeba doloZit potvrzeni od Iékare.

V priibéhu zavodu
Neni povolen start ndhradnika.

Specifika zafazeni nahradnikd v soutézich v CR je uvedena v platném SoutéZnim fadu.

2.5 PoZadavky na zdvodni sestavu

2.5.1 Hudebni doprovod, délka hudby, BPM

Délka zavodni sestavy je 1:30 minut s toleranci plus/minus 5 sekund. Tempo hudby je 150 —
158 BPM. Text, ktery hlavni rozhod¢i po konzultaci s panelem shleda nevhodnym ¢i
urazlivym, je nepfijatelny. Zavodnici nemohou po zahajeni zavodu pozadat o zménu
hudebniho doprovodu. Hudbu a text patfici k ochranné zndmce nelze pouzit jako soutézni
hudbu.

Pokud je/jsou nepfrijatelna hudba, délka hudby, BPM, urazlivy text nebo text patfici
k ochranné znamce, pouzita/y béhem prvniho kola zavodu, hlavni rozhod¢i to oznami
trenérovi. Artistic rozhod¢i udéli srazku 0,5 bodu.

Méreni ¢asu zacind s prvnim slySitelnym zvukem a konci s poslednim slySitelnym zvukem
(v€etné zvukového signalu cuing beep). Zodpovédnost za spravnou délku hudebniho
doprovodu pred soutézi je zcela na zavodnikovi. Délka hudby musi byt uvedena ve Skill list a
bude kontrolovana pfed zadvodem. Pokud bude hudebni doprovod kratsi nebo delsi nez je
uvedeno, bude zavodnikovi umoznéno napravit chybu. Pfed zavodem maji vSichni zavodnici
moznost ovérit si délku hudby i kvalitu zavodni Zavodnici musi pouZzit vhodny hudebni
doprovod s rozeznatelnym BPM (beats per minute). Tempo hudby bude uvedeno ve FRF skill
listu a tim i v sestavé pro rozhodci. Tempo hudby bude elektronicky kontrolovano pfi
zkousce hudby pred zac¢atkem soutéze. Tempo hudby by mélo byt stejné v priibéhu celé
sestavy.
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Penalizace za neuvedeni viech poZadovanych dat pro soutéie v CR je uvedena v platném
Soutéznim radu.

Pokud hlavni rozhod¢i po konzultaci s panelem rozhodcich posoudi, Ze text pisné je
nevhodny nebo urdzlivy, bude hudebni doprovod oznacen jako nepfijatelny. Sportovci
nemohou po zahdjeni zavodu pozadat o nahradni hudbu. Hudba ¢i text patfici k ochranné
znamce nelze pouzit jako soutézni hudbu.

0 zacatku zavodu jiz bude mozné vyménit nahravku jen se souhlasem hlavniho rozhodc¢iho
nebo v pripadé zavady na pfehrdvacim zafizeni.

Zavodnici musi poslat svij hudebni doprovod na Cloud. Pofadatel mizZe pred soutézi
poskytnou i dalsi informace k nahrani hudby.

2.5.2 Zavodni plocha

Zavodni plocha mda rozméry 7 krat 7 metr( a je jasné oznacena ¢arou kontrastni barvy, ktera
je Sirokd 5 az 10 cm. Vnéjsi okraj ¢ary je vnéjsim okrajem zavodni plochy, tzn., Ze ¢ara je
uvnitf zavodni plochy.

Je dlirazné doporuceno, aby byl vyuzZit cely prostor zavodni plochy, ale bez preslapu.

Upozornéni: Za preslapy mohou byt uplatnény srazky. V zavislosti na rozsahu poruseni
tohoto pravidla mGze hlavni rozhod¢i doporucit Artistic rozhod¢imu srazku 1 poradi — zalezi
na jejich uvazeni.

2.5.3 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.

e Obleceni zavodnika by mélo byt adekvatni jejich vékové kategorii.

e Obleceni by mélo byt stylizované tak, aby rozhod¢i vidéli postavu.

e Obleceni by mélo odrazet sportovni/fitness charakter soutéZzniho aerobiku, spiSe nez
byt pfilis teatrdini (napf. sukné, saty, pfilis mnoho flitrQ, pefi, volana).

e Zavodnici mohou ménit svoje obleceni v kazdém kole, ale méli by si byt védomi toho,
Ze pokud vybrany outfit nebude pfijatelny, dojde ke snizeni hodnoceni Artistic
rozhodciho.
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Obleceni zavodnik( by mélo byt adekvatni jejich vékové kategorii, pohlavi i sestavé, coz
znamena:

e Pro Zeny: celotrikot nebo dres skladajici se ze dvou ¢asti (rukavy nemusi byt spojeny
s dresem, ale ¢ast/oblast u krku musi byt s dresem spojena), puncochace télové
barvy, vhodné boty pro aerobik

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

e Dres by mél reprezentovat soutézni formy aerobiku.

e Bandaz zapésti je povolena.

e Je povoleno logo sponzora veliké maximalné 5 x 10 cm, ale nesmi se jednat o firemni
znacku (napfr. Nike na ponozkach), obchodni znacku/jméno hudebni skupiny (Coca
cola, Beatles apod.)

Nepfijatelné obleceni/rekvizity ma nasledujici znaky:
e Dres, ktery je pfilis kratky a nezakryva spravné télo.

e Télové oleje, pokresleni téla, pouZiti nadmérnych vlasovych produktd, které by mohly
poskodit povrch nebo zménit jeho kvalitu.

e Nejsou povoleny zadné rekvizity. To zahrnuje, ale nelimituje, poutziti Zidli, mi¢d,
retéz(, motorek atd.

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

e Teatralni dres véetné ozdob, vlasovych doplnkd, rukavic, sluneénich bryli atd.
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 Neadekvatni podpory téla.

e Obleceni nesmi byt svlékano kdykoliv béhem sestavy.

e Sperky kromé snubniho prstenu & malych ndusnic na puzetu.

e Veskeré piercingové Sperky musi sunddny nebo vhodné zakryty paskou télové barvy.
e Prozeny—dres bez punéochaca.

e Dres nesmi reprezentovat obchodni znacku.

e Vice neZ jedno logo nebo logo vési nez je rozmér 5 x 10 cm.

e Obleceni odvadéjici pozornost od vykonu. Kostymy nesmi odvadét pozornost od
vykonu zavodnika.
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o (Castidresu, které mohou upadnout nebo pogkodit povrch zavodni plochy, napf.
ozdoby z pefi nebo ostré dekorativni ozdoby.

Obuv

e K obuvi musi byt noSeny bilé vyssi nebo kotnikové ponozky.
e Boty by mély byt Snérovaci, dobfe padnouci, v bilé barvé.

Pokyny ke srazkam za obleceni

Jakékoli obleceni, které porusuje néktera z vyse uvedenych pravidel, budou rozhod¢im
Artistic snizeny 0,5 bodu. V zavislosti na rozsahu kteréhokoli z vySe uvedenych poruseni
muze hlavni (Global) rozhoddi také snizit hodnoceni o 0,5 bodu — bude to na jeho vlastnim
uvazeni.

2.5.4 Prichod a odchod

Poté, co je zavodnik pfedstaven, ma vstoupit na zavodni plochu a zaujmout Uvodni pozu.
Zavodnik mUzZe pred zaujmutim Uvodni pdzy kratce pozdravit divaky.

Zavodnik musi urychlené opustit zavodni plochu po skonceni sestavy ve vsech kolech
soutéZe. Zavodnik muZze 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 rozhodcimi penalizovan
srazkou 0,5 bodu.

2.5.5 Chybny start/pieruseni sestavy

Za chybny start je povaZzovano:

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,
ktera uz byla zahajena.

Za chybny start/preruseni je povaZovana situace, kdy nastalé okolnosti jsou mimo kontrolu
zavodnika. To zahrnuje napf. poruchu vybaveni, poSkozeni zafizeni nebo predméty na
zavodni ploSe, pfipadné zdravotni problém vyzZzadujici oSetreni.
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Rozhodnuti o prijatelnosti chybného startu pfislusi pouze hlavnimu rozhod¢imu. Pokud
hlavni rozhodc¢i uzna chybny start, bude zavodnikovi umoZnéno startovat ihned po skonceni
prislusné kategorie.

Sestava, ktera jesté nezacala nebo prerusend sestava z dlivodu chyby zavodnika, se
nepovazuje za chybny start/preruseni. Jednd se napt. 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 dlsledku zranéni odstoupit ze soutéze, oznami to nejpozdéji 2
hodiny (je-li to moZné) pred startem dal$iho kola (v CR ihned po zji$téni, nejpozdé&ji véak 30
minut pred startem dalSiho kola) hlavnimu rozhod¢imu.

V tomto pfipadé muZe byt startovni listina dalSiho kola doplnéna o zavodnika, ktery se na
vysledkové listiné pfedchoziho kola umistil na nejlepsi nepostupové pozici. Napf. pokud je 8
Zen ve finale a jedna z nich se zrani tak, Ze nemUzZe nastoupit do findlového kola, tak devata
zavodnice v pofadi ma moznost nastoupit do finale. Tato ,,dodatec¢na kvalifikace” bude
zavodnikovi ozndmena min. dvé hodiny (je-li to mozné) pred zahajenim dalsiho kola.

Zranéni v pribéhu sestavy

e Zavodnik/ci by mél okam?zité zastavit predvedeni sestavy.
e Maéla by byt poskytnuta prvni pomoc.
e Neni povolen novy start.

2.6 Rozhodovani

Rozhoddi 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 ramci FISAF Int. je zaloZen na procesu srovnavani. To znamena, Ze
kazda zavodni sestava je ohodnocena, a tim i srovndvana se sestavami ostatnich zavodniku v
dané kategorii. Zavodnik, ktery respektuje Technicka pravidla a je lepsi nez ostatni soutézici,
vyhraje.

PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026
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2.6.1 Panel rozhodc¢ich

5¢lenny panel rozhodcich

Rozhodc¢i Kritéria hodnoceni

1x Execution (provedeni) Provedeni, hodnoceni dovednosti

2x Artistic Kreativita, choreografie, hudebné pohybové vztahy,
provedeni, hudebni synchronizace

1x Aerobic Intenzita, kvalita
1x Global - hlavni Celkové hodnoceni sestavy, provedeni, dojem
rozhodci*

*Pokud je to mozné, mize byt soucdsti panelu dalsi rozhod¢i. Tento rozhod¢i bude non
ranking hlavni rozhodci. Jeho ulohou bude dohlizet na porotu a zbavit global judge tlaku pfi
souc¢asném hodnoceni a fizeni poroty.

Execution rozhod¢i

Mezi kritéria Execution rozhodciho patfi - ve vztahu k dané kategorii — vyhodnotit schopnost
zavodnika predvést a ukazat variabilitu pohyb(, které jsou specifické pro sportovni aerobik.
Rozhodci bere v Uvahu také provedeni a zafazeni prvk(, techniku a obtiZznost vsech pohyb.
Execution rozhod¢i zhodnoti kazdou sestavu na zakladé svych kritérii ve vztahu k ostatnim
sestavam dané kategorie. Ranking se odviji od znamky, kterd vychdzi z hodnoty 10 bodu.

Artistic rozhodci

Klicova slova Artistic rozhodc¢i zahrnuji originalitu a kreativitu choreografie a hudebné
pohybové vztahy. Rozhodci bere v Uvahu take synchronizaci, cozZ je nejen schopnost
zavodnika byt v souladu s hudbou, ale také schopnost byt synchronni v tymu (stejna uroven
pohybovych schopnosti a dovednosti). Artistic rozhod¢i hodnoti také vzhled, obleceni,
prezentaci a interakci v tymu.

Pokud tempo hudby neodpovida v pravidlech danému BPM, Artistic rozhodci udéli srazku,
ktera m(Ze ovlivnit celkové hodnoceni. Artistic rozhod¢i zhodnoti kazdou sestavu na zékladé
svych kritérii ve vztahu k ostatnim sestavam dané kategorie. Ranking se odviji od znamky,
kterd vychazi z hodnoty 10 bodu.

Aerobic rozhodci

Aerobic rozhod¢i hodnoti intenzitu v prlibéhu celé sestavy. Intenzita je posuzovdna pomoci
kvality vSech pohybU — prvk( obtiznosti, aerobnich sekvenci, prechodd, lifts, a supports.

PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026
12



Meéla by byt ukazana vysoka uroven kardiovaskularni vytrvalosti a obtiznosti. Ranking se
odviji od zndmky, kterd vychazi z hodnoty 10 bodd.

Global (Hlavni rozhodci)

Kritéria pro Global rozhodciho zahrnuji globalni pohled na sestavu, na schopnost zavodnika
»zatancit”, byt v kontaktu s publikem a vytvofrit zabavnou formu interpretace choreografie.
Konkrétné se jedna o posouzeni choreografie, hudebné pohybovych vztaha, techniky,
synchronizace, intenzity, variability a obtiznosti aerobni choreografie.

Global rozhodc¢i zhodnoti kazdou sestavu na zakladé svych kritérii ve vztahu k ostatnim
sestavam dané kategorie. Ranking se odviji od znamky, kterd vychdzi z hodnoty 10 bodu.

Tato pravidla nastifuji podstatu kategorie Master. Pokud neni uvedeno jinak, plati aktudlni
pravidla sportovniho aerobiku.

2.6.2 Rankingovy systém platny pro sportovni aerobik i fitness

Cilem rankingového systému je urcit vitéze podle majority umisténi, které je odvozeno od
znamky udélené jednotlivymi rozhodc¢imi. Rankingovy systém dava prednost umisténi pred
souctem bodu. Priklad pfi 7¢lenném panelu: Tym A: 4 x 1. misto / 3 x 2. misto, Tym B: 3 x 1.
misto / 4 x 2. misto. Vitézem bude tym A.

Vsichni rozhodc¢i po zvazeni svych kritérii udéli znamku, kterou odvozuje od maxima 10 bodu.
Znamka predstavuje hodnotu sestavy.

Ranking
RozhodCi[R1|R2|R3|R4 [R5 |R6|R7
Tym A 3 14 (2 |3 |1 |1 (1
Tym B 1 (3 [5 [4 |2 |3 ]3
Tym C 6 |5 (12 |1 |3 (2 (4
Tym D 2 |1 (3 |2 |5 (4 |5
Tym E 4 |2 |4 |5 (6 |5 |2

Prvni misto nema majoritu (Tym A je 3x na 1. misté), proto prvni misto neni ur¢eno. V tomto
pfipadé se prvni misto urcuje z druhého mista.

Tym A ma majoritu z prvnich a druhych mist
(zelené oznaceno), proto se umistila na 1.

1. misto| Tym A 3 14 (2 (3 |1 |1 [1 |misté.
Tym B 1 |13 |5 (4 |2 |3 |3 [TymB majendvé prvnia druhd mista.
Tym C 6 |5 (2 |1 |3 [2 [4 |Tym Cmadjen tfiprvnia druha mista.
Tym D 2 |1 (3 |2 |5 [4 [5 |Tym D ma tfiprvnia druha mista.
TymE 4 |2 |4 |5 (6 |5 |2 |TymE madvé druhd mista.
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Vzhledem k tomu, Ze nebyla uréena dalSi majorita z prvniho a druhého mista, tak dalsi misto
musi byt uréeno ze tfetiho a mist lepSich. Uréeni druhého mista je vysvétleno nize (Zluté
oznaceno).

Tym B ma pét umisténi od tretiho a lepSiho
2. misto | Tym B 1 13 |5 (4 |2 |3 [3 |mista.
Tym C 6 |5 (1 |1 |3 [2 [4 |Tym Cma4 umisténiod tretiho a mist lepSich.
Tym D 2 |1 (3 |2 |5 |4 [5 |Tym D ma4 umisténi od tretiho a lepSich mist.
TymE 4 |2 |4 |5 (6 |5 |2 |TymE ma2umisténitrfeti misto a lepsi.

Rankingovy systém musi najit 3. misto. Tym C a Tym D maji majoritu 4 na prvnim az tretim
misté. Proto rankingovy systém urci 3. misto mezi témito dvéma tymy — viz hodnoceni nize
(fialové zvyraznéni).

Tym C je hodnocena od 5 rozhodcich (R 3, 4, 5,
3. misto | Tym C 6 |5 |1 |1 [3 [2 (4 |6,7)IlépenezTymD.

Tym D je u R1 a 2 hodnocena lépe nez Tym C.
4. misto| Tym D 2 |1 (3 |2 |5 [4 [5 |ProtojeTym C na tretim misté.

Jen velmi zfidka nastane situace, kdy tymy maji stejny ranking. V tomto pfipadé rozhoduje
poradi artistic rozhodciho, ktery je oznacen jako Lead.

R1 Lead

Judge R2 R3 R4 R5 R6 R7
TymY 2 1 3 4 4 3 4
Tym Z 1 2 4 3 3 4 4

V tomto pfipadé stejného rankingu ma Tym Z u lead judge lepsi hodnoceni nez Tym Y, proto je
Tym Z lepSinez Tym Y.

Vysvétleni rankingového systému:
1. Pokud 4 nebo vice rozhodcich daji tym na dané ¢i lepsi misto, jedna se o “dosazeni
majority”.
2. Pokud Zadny z tym{ nedosahl majority pro urcité misto, dalSi porovnani bude
zahrnovat umistnéni o jedno nizsi. (viz zelené zvyraznéni ve vySe uvedeném pftikladu).
3. Ma-li vice nez jeden tym majoritu, pak plati nasledujici pravidla:

a. Vsechny tymy, které dosahly majority, jsou zarazeni do jedné skupiny.

b. Nejvyssi umisténi ma tym s nejsilnéjsi majoritou, tj. tym s nejvyssi majoritou
(viz Zluté zvyraznény priklad vyse).

c. Pokud maji tymy ve skupiné stejnou majoritu, potom se zjisti nejvyssi ranking
ode vsech rozhodcich, tzn., kolikrat byl tym lepsi nez ostatni, tj. kdo je lepsi
nez dalsi (viz fialové zvyraznény priklad).

4. Jestlize se neda poutZit pravidlo “kolikrat lepsi” v ramci skupiny, potom je konecné
poradi rozhodnuto dle pofadi LEAD judge.
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Hodnoceni rozhodcich

Point Scoring Guide
Point Reference
10.0 Perfect
9.0 Exceptional
8.0 Excellent
7.0 Very Good
6.0 Good
5.0 Above Average
4.0 Average
3.0 Below Average
2.0 Poor
1.0 Very Poor or Performed but missing a member on
stage
0.0 Not attempted

2.7 PoZadavky na zavodni sestavu

2.7.1 Choreografie sestavy

Sestava sportovniho aerobiku musi prokdzat kreativni zafazeni 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 pusobivé.

Sestava musi obsahovat tfi povinné prvky:

e 4 xJumping jacks
e 4 xHigh leg kicks
e 4 xPush-ups

Sestava musi obsahovat prvky obtiZznosti a co nejvice aerobnich sekvenci (min. 8 dob
trvajicich). Zavodnici v Mixed team by méli prokazovat i interakci mezi sebou a mohou vyuzit
i riznych lifts a supports.

2.7.2 Povinné cviky

Definice

Kazda sestava musi obsahovat Ctyfi po sobé jdouci, identické a na jednom misté provedené
tfi povinné prvky
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1. Jumping Jacks
2. Stfidavé High Leg Kicks
3. Push Ups

Sledované casti téla

Povinné cviky jsou zamérené na tyto Casti téla:

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

Neprerusované provedeni

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

Identické provedeni

Vsechny Ctyfi opakovani povinnych cvikd musi byt stejné, tj. se stejnou vychozi a koneénou
polohou, se stejnym rytmem pohybu, rozsahem a smérem pohybu, rychlosti provedeni a
zapojenim sledovanych svalovych skupin.

Vsichni ¢lenové mixed team musi provadét viechny opakovani povinnych cvik( stejné,
soucasné, otoceni stejnym smérem s ostatnimi.

Provedeni na misté

Vsechny Ctyfi opakovani povinnych cvikd by mély byt provedeny na jednom misté bez
znatelného pohybu z mista a obratu.

JUMPING JACKS

e Dolni ¢ast téla je prioritni ¢asti téla, proto pohyby chodidel, lytek, stehen a bok{
musi byt stejné.
e Je povolen jakykoliv pohyb pazi.
e Je povinné provedeni ¢elem k rozhod¢im.
e Vychozi a konecna poloha musi byt u vSsech opakovani s chodidly u sebe (stoj
spojny). Paty musi zUstat na zemi.
e Minimalni Uroven provedeni je:
o Vnéjsi dosko¢na poloha chodidel musi byt alesponi v $ifi ramen, t;j.
minimalni rozsah pohybu musi byt v Sifi ramen a s patami na zemi.

PRAVIDLA KATEGORIE MASTER FISAF INT., 2026
16



o Chodidla mohou byt vytocena Ci v paralelnim postaveni, ale musi byt
stejna v pribéhu viech opakovani.

STRIDAVE HIGH LEG KICKS

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

Je povolen jakykoliv pohyb pazi.

Vsichni ¢lenové mixed team musi byt otoCeni stejnym smérem, a to povinné
bokem k rozhodcim.

Vychozi a konecna pozice pfi vSech opakovanich musi byt s chodidly v kontaktu
se zemi.

Minimalni droven pfednozeni musi byt do vyse pasu.

Vyse prednoZeni musi byt stejnd (nesmi se objevit rozdil ve vysce prednozeni).
Sttidavé prednozeni musi byt L, P, L, P nebo P, L, P, L.

Smér $vihu musi byt do pfednozeni (bo¢nd rovina). Svihy do unoZeni (¢elna
rovina) nebo prednoZeni zevnitf se nepovazuji jako stfidavé 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 riizné pohyby a polohy dolnich koncetin.

Vsichni ¢lenové mixed team musi byt otoCeni stejnym smérem, a to povinné
bokem k rozhodcim.

Vychozi a konec¢na 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.

Ruce musi zUstat po celou dobu vSech opakovani na zemi. Proto One arm push
ups (kliky na jedné ruce) nebo travelling Push ups (kliky s posunem pazi)
nebudou posuzovany jako povinné Push ups.

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 kycelniho kloubu.

V priibéhu kontrakce je vyZadovdna presna poloha téla a je zakazano si
pomadhat oporem o kolena ¢i boky.

2.7.3 Prvky obtiZnosti

Sestava musi obsahovat tfi povinné prvky (Jumping Jacks, High leg kicks and Push-ups) a déle

5 — 10 ptidatnych prvka (viz tabulka nizZe).
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Srazku az 0,5 (za kazdy prvek obtiznosti) udéli vSichni rozhod¢i, pokud je méné nez 5
pridatnych prvka.

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

Obsahuje-li sestava vice nez 10 pfidatnych prvk(, pak rozhod¢i berou v Uvahu jen prvnich
deset, a to v chronologickém poradi.

Neberou se v Uvahu prvky, které jsou predvedeny, ale nejsou zapsany ve FRF skill list.

NiZe uvedend tabulka ukazuje pozadovany pocet prvk( obtiznost z jednotlivych skupin.

Pocet povinnych a pridatnych prvk Min. Max.
Povinné cviky 3 3
Kliky 1 2
Staticka sila 1 2
Flexibilita 1 2
Skoky 2 4

Pozn. Je povolena kombinace prvki ze skupin staticka sila a skoky s bonifikaci 1 bodu.

Pro kategorii Master je ur€en stejny seznam prvk( obtiZnosti jako je ve stavajicich pravidlech
sportovniho aerobiku, viz platnd pravidla a jejich dodatky.

Pravidla pro prijatelné a nepfijatelné prvky jsou stejna pro kategorii Master i pro ostatni
kategorie sportovniho aerobiku (viz platnd pravidla). Objevili-li se v zakladnim kole zavodu
nepfijatelny prvek v sestavé, hlavni rozhod¢i to ozndmi trenérovi a nebude ddna Zadna
srazka. Pokud se tento nepfijatelny prvek objevi ve finale, vSichni rozhod¢i daji srazku az 0,5.

2.7.4 Family

Kvalitni sestava obsahuje prvky z riznych family Technického indexu. VSe obsahuje Dodatek
1 — Popis prvkd obtiznosti stdvajicich pravidel sportovniho aerobiku pro ostatni vékové
kategorie.

PoZadavky na variabilitu prvk( zvysuje kvalitu Technického indexu, aerobni a artistic
hodnoceni.

1. Push up group family:
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a. Two arms

b. Pectoralis

c. Triceps

d. Hinge

e. Circular

f. Triceps Hinge

g. Onearm right
h. One arm left
i. Onearm and one leg right
j- One arm and one leg left
Push ups (kliky) by mély byt z rliznych family, tzn. v pfipadé dvou a vice two arm push ups,
jeden z nich by mél byt pectoralis a druhy triceps. V pfipadé dvou ¢i tfi one arm push ups,
jeden by mél byt pfedveden na pravou a druhy na levou ruku. Jsou —li v sestavé Ctyfi one
arm push ups, pak dva by mély byt pfedvedeny na pravou a dva na levou ruku.
2. Static strenght group family:
a. Horizontal (straddle press, pike press atd.)
b. Planche
c. Unsupported planche
d. Vpress
3. Jumps/Aerial group family
a. Airjack
b. Tuckjump
c. Front split jump
d. Pirouette jump family (vertical turn)
e. Barrel roll family (horizontal turn) to Push up landing
f. Barrel roll (horizontal turn) taking off 1 leg to Push up Landing
g. Barrel roll (horizontal turn) taking off 2 legs to Push up landing
Pike jump
i. Straddle jump
j. Front jete
k. Straddle jete
I.  Variation leap
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Skoky by mély prokazovat rliznorodou polohu dolnich koncetin v letové fazi, rlizné druhy
odrazu a doskoku/dopadu:

1. Raznorodost odrazu by se méla prokdazat zafazenim alespon jednoho skoku odrazem
snoZzmo a jednoho jete Ci leap.
2. Rbznorodost letové faze prokazuje minimalné:
i. Jeden skok s bo¢nou flexibilitou
ii. Jeden skok s ¢elnou flexibilitou
iii. Jeden skok s obratem
iv. Jeden skok s pozici pike (véetné Cossack)
3. Rlznorodost doskoku prokazuje minimalné:
v. Doskok na jednu nebo obé nohy

vi. Sit/Split landing (dopad do Sirokého sedu roznozného nebo
boéného/celného rozstépu)

vii. Push up landing
4. Flexibility group family:
a. Front split
b. Straddle split
c. Combination split
d. Straddle sit
Uroven flexibility v hlavnich kloubnich spojenich by méla byt prokazana na pravou a levou

stranu, v bo¢né a Celné flexibilité v kycelnim kloubu.

1. Pokud jsou v sestavé dva nebo tfi prvky, jeden by mél demonstrovat bo¢nou a druhy
Celnou flexibilitu. V kategorii adult ve které se vyzaduje jeden nebo dva prvky
flexibility, by se mél objevit split rotation.

2. Prvky z obou skupin mohou byt pfedvedeny na zemi i ve stoji.

2.8 Prijatelné a nepfijatelné prvky

Hlavni prioritou je, aby lifts a pfechody byly provedeny bezpeéné a technicky spravné.
Jakékoli provedeni pohybu, které je nesprdvné a mize ohrozit zdravi zdvodnika, bude
povazovano za nepfijatelné. Malé omezeni v poufziti lifts a pfechodl umoZniuje
choreografiim vétsi prostor v choreografii sestav.
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Pokud je béhem prvniho kola soutéze proveden nepfrijatelny prvek, hlavni rozhod¢i uvédomi
trenéra, ale nebude udélena zadna srazka. Pokud je tento prvek zahrnut v nasledujicich
kolech, vSichni rozhoddi daji srazku 0,5, ¢imz zavodnik riskuje snizeni poradi.

V pfipadé nejasnosti mohou trenéfi zaslat lifts/prechody k posouzeni narodni ¢i mezinarodni
Technické komisi.

2.8.1 Prijatelné prvky

Tvlrci sestav maji vétsi svobodu kreativity pfi tvorbé sestav, s velkou moznosti zafazeni
prechodd.

Lifts a supports zvysuji Uroven hodnoceni interakce, visual image a kreativity sestavy, ale
jejich zafazeni nesmi byt na ukor snizeni pocCtu aerobnich sekvenci v sestavé.

Lifts (zvedacky)

ees

Definice: jeden nebo dva ¢lenové dua nebo tria vyuziji jednu nebo paze tak, Ze zvednou
daliho ¢lena ze zemé.

Jsou povoleny 3 kroky, pfip. obrat podpirajicich zavodnika. Zvedacky by nemély limitovat
intenzitu sestavu a musi byt bezpecné provedeny vsemi ¢leny dua/tria. Musi byt prokazano
spravné a bezpecné provedeni, v opacném pripadé panel rozhodcich udéli srazku 0,5 bodu.

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

Prijatelné podepieni (support)

Definice: Celd hmotnost téla je na rukdch podporujiciho se zavodnika v pribéhu podepfreni,
nejedna se o zvedacku, ale o podepreni.

Podporujici zavodnik/zavodnici plsobi jako baze pro dalsi zavodniky pro pohyb ze zemé.
Napfr. kdyZ jeden Clen tria pfevali pres zada druhého.

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

Assisted Aerial somersault

Télo se pretaci kolem pravolevé nebo pfedozadni osy bez opory o zakladnu, a to bud skrémo,
schylmo, toporné nebo prohnuté. Tento prvek musi byt proveden v kontaktu s jinymi ¢leny
tymu.
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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
(napt. kolena mohou byt pokréend nebo napjata, nebo jedna noha napjata a druha
pokréena), 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 povaZzuje 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 zdkladny. Prvek mize byt
proveden jako prfechod na zem, ze zemé nebo ze stoje do stoje.

Forward/backward 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.

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

2.8.2 Neprijatelné cviky

Objevili-li se v prvnim kole zavodu nepfijatelny prvek v sestavé, hlavni rozhod¢i to oznami
trenérovi a nebude dana zadna srazka. Pokud se tento nepfijatelny prvek objevi v dalSim
kole/kolech, vsichni rozhod¢i daji srazku 0,5.

Vseobecné neprijatelné cviky

Assisted-Propulsion

Jeden nebo vice ¢lend tymu odrazi jiného.

Bridge — most (vzpor vzadu stojmo provedeny vzpaZzenim)

Hmotnost celého téla je na rukou a nohou nebo jen na rukou (vzpor vzadu prohnuté).
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Prvky statické sily s obratem vétsim nez 720° (v jednom prvku)
Floor turns on knees

Obrat provedeny jen na kolenou vétsi nez 360°.

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, pripadné kolem pfedozadni 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 pfremet vpred proveden s vyuZitim téla jiného ¢lena dua/tria jako zakladny, i jako v support
nebo lift, je stale povazovan jako nepfijatelny.

Unassisted Back-flip — (rychly) pfemet vzad , flick”

Télo se pretaci toporné (prohnuté) vzad kolem pravolevé osy oporem rukama (ruky,
predloktimi) o zem. Pohyb kon¢i 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 ptilobratem zady ke sméru pohybu)

2.8.3 Own Moves

Pokud chce zavodnik mit v sestavé prvek, ktery neni v seznamu prvkd, jako tzv. own move,

musi emailem pozadat mezinarodni Technickou komisi FISAF International minimalné 5
tydn pFed kondnim soutéZe o zafazeni tohoto prvku do seznamu prvk(. Zadost musi
obsahovat video prvku, ndvrh ndzvu prvku, hodnotu, ikonu a family. Technicka komise bud
bude souhlasit s ndvrhem, nebo jej upravi a posle své rozhodnuti zavodnikovi. Zavodnik se
muze rozhodnout, zda prvek zaradi ¢i nikoli. Po schvdleni bude prvek zafazen do seznamu
prvka. Jakmile je tento postup dokoncen, zavodnik mlzZe tento prvek zafadit do sestavy.
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3 VSEOBECNE POZADAVKY PRO SPORTOVNIi AEROBIC A FITNESS

3.1 Eticky kodex

Sportovci a trenéfi jsou povinni dodrZovat ducha sportu a jeho etické hodnoty, zasady fair
play, narodni a mezinarodni 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 préce

e oddanost a angaZovanost

e respektovani pravidel a rada

e respekt k sobé a ostatnim ucastnik(im
e odvaha

e spolecenstvi a solidarita

3.2 Diskvalifikacni postup

3.2.1 Duvody diskvalifikace
Zavodnik mUzZe byt diskvalifikovan pro poruseni uvedenych princip(i chovani (viz kap. 6. 1
Eticky kodex):

e etika, fair play a ¢estnost
e respekt k pravidlim a pravu

e respekt k ostatnim ucastniklim soutézi
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3.2.2 Postup pri diskvalifikaci

Hlavni rozhod¢i nebo ¢len Technické komise preda pisemné varovani zavodnikovi, ktery
porusil eticky kodex (viz kap. 6. 1) a upozorni ho, Ze tento prestupek muze vést

k diskvalifikaci. Toto pisemné varovani musi byt podepsano hlavnim rozhod¢im nebo ¢lenem
Technické komise. Original obdrzi zavodnik a kopie bude pfiloZzena k zdznamlm soutéze.

Pokud zavodnik, ktery byl varovan hlavnim rozhodc¢im, pokracuje v prestupku, je hlavni
rozhodd¢i opravnén jej diskvalifikovat. Je-li zavodnik diskvalifikovan, preda hlavni rozhod¢i
pisemné upozornéni administratorovi soutéze, aby vyradil zdvodnika z hodnoceni. Poté
oznami zavodnikovi, Ze byl diskvalifikovan.

3.2.3 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 zdvodnika.
Zjisténi dopingovych praktik podléha sankcim ze strany FISAF International.

Z tohoto dlivodu je zakdzano uziti 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.

4 FITNESS
V této kapitole jsou uvedeny specifika kategorie fitness. Pokud zde neni uvedeno jinak, plati

pravidla Sportovniho aerobiku.

4.1 SouteZni kategorie, vékové kategorie, poZadavky

Soutézni kategorie step a aerobic, vékova kategorie Master

KATEGORIE POCET CLENU TYMU
STEP 5-8¢lent
AEROBIC 5-8¢lent

e Zavodnik musi mit 30 a vice let
e Vice nez polovina zavodnik( v tymu musi patfit do vékové kategorie Master.
|
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e Vtymu nesmi soutézit zavodnici z vice nez dvou vékovych kategorii.

e SoutéZici ve véku 30 let a starsi si mUZe zvolit start v kategorii Adult nebo Master
(aerobic nebo step tym). Soutézici nemuze startovat v kategorii step Adult a Master
na jednom zavodé, ale muZe startovat v aerobic v kategorii Adult a ve stepu v
kategorii Masters na jednom zavodé.

Ptiklady spravného sloZeni tymu pro vékovou kategorii (v pfipadé nejasnosti je tfeba
kontaktovat Mezinarodni technickou komisi)
e Master step team: 3x adult + 3x master

e Master aerobic team: 3x adult + 4x master
Nespravné slozeni tymu:

e Master aerobic team: 1 junior + 3x adult + 3x master

4.2 FISAF Registration Form (FRF)

Registrace se provadi pomoci FRF, a to véetné nahradnik(, pét tydn( pred zavodem. FRF je
prihlaskou k zavodu.

Program je mozné nalézt na www.polarcz/FRF

4.3 Ndhradnici

Pred zavodem

Registrace pomoci FRF se provadi pét tydna pred zahajenim kazdé soutéze, a to véetné
nahradnik(. Jsou povoleni dva nahradnici pro kazdy tym. V soutéZich Mistrovstvi svéta a
Evropy je mozné zaradit nahradnika max. dva tydny pred zahdjenim zavodu. Vék nahradnika
musi odpovidat dané vékové kategorii. Ve zvlastnich pfipadech, jako je zranéni, nemoc Ci
mimoradnd uddlost, mlze byt Zaddost o ndhradnika zasldna na Technickou komisi FISAF
International i ve dvou tydnech pred soutézi. V pfipadé zdravotniho divodu je tfeba doloZit
potvrzeni od |ékare.

Béhem zavodu

V prliibéhu soutézZe je mozné, aby nahradnici nastoupili v jakémkoliv kole.
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4.4 PoZadavky na zdvodni sestavu

4.4.1 Hudebni doprovod a délka hudby

Délka sestavy je 1:30 minuty. Méreni délky sestavy zacina prvnim a konci poslednim
slySitelnym zvukem. Zodpovédnost za ovéreni délky hudby pred zavodem lezi jen na tymu.

Je akceptovana tolerance +/- 5 sekund z 1:30 min. délky zavodni sestavy. Tymy, jejichZ délka
zavodni sestavy neodpovida rozpéti 1:25 — 1:35 min., budou penalizovany artistic
rozhod¢imi. Tymy tim riskuji snizeni rankingu.

Délka hudby musi byt uvedena v pfihlasce FRF a bude zkontrolovana i pred zavodem. Pokud
délka hudby nebude spravna, pak tymy maji moznost chybu napravit.

4.4.2 Hudebni doprovod

Tymy musi pouzivat vhodnou hudbu s rozeznatelnym BPM. Tempo hudby musi byt v rozmezi
uvedené pro kazdou vékovou kategorii, cozZ je:

Master Step 130 - 140 BPM

Master Aerobic 145 - 155 BPM

4.4.3 Zavodni plocha

Zavodni plocha md rozméry 9 x 9 metru a je jasné oznacena ¢arou kontrastni barvy, kterd je
Sirokd 5 az 10 cm. Vnéjsi okraj ¢ary je vnéjsim okrajem zavodni plochy, tzn., Ze ¢ara je uvnitf
zavodni plochy.

4.4.4 Obleceni

Zavodnici by méli projevit kreativitu i v obleceni, protoze jejich dres by mél reflektovat
specifiku a jedineCnost aerobiku, pfitom adekvatné pokryvat télo a zvySovat kvalitu sestavy.

e Obleceni tymu by mélo byt adekvatni jejich vékové kategorii.

e Obleceni by mélo byt stylizované tak, aby rozhod¢i vidéli postavu.

e Obleceni by mélo odrazet sportovni/fitness charakter soutéznich forem aerobiku,
spiSe nez byt pfilis teatralni (nejsou povoleny napf. sukné, Saty, pfilis mnoho flitr(,
pefi, volan().
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e SoutéZici mohou zménit svoje obleceni v kazdém kole, ale méli by si byt védomi toho,
Ze pokud vybrany outfit nebude pfijatelny, dojde ke snizeni hodnoceni Artistic
rozhodciho.

Obleceni tym( by mélo byt adekvatni jejich vékové kategorii, pohlavi i sestavé, coz znamena:

e Jednodilny nebo dvoudilny dres, pun€ochace, cyklistické kalhoty, dlouhé kalhoty,
uzky top a kalhoty (rukdvy nemusi byt spojeny s dresem, ale latka v oblasti krku musi
byt spojena s dresem).

e Natepniky a naplasti jsou povoleny

e Je povoleno logo sponzora veliké maximalné 5 x 10 cm, ale nesmi se jednat o firemni
znacku (napf. Nike na ponozkach), obchodni znacku/jméno hudebni skupiny (Coca
cola, Beatles apod.)

e Adekvatni “opory” téla.

4.4.5 Prichod a odchod

Poté, co se tym predstavi, ma vstoupit na zdvodni plochu a zaujmout Uvodni pdzu. Tym muze
pred zaujmutim Gvodni pdzy kratce pozdravit divaky.

Tym musi urychlené opustit zavodni plochu po skonceni sestavy ve vsech kolech soutéze.
Tym 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. Tym, ktery porusi toto pravidlo, bude artistic rozhod¢imi penalizovan
srazkou 0,5 bodu.

4.5 Vybaveni pro step

Kazdy organizator soutéze poskytne stepy pro kategorii step tymy. Specifika téchto stepu
musi byt oznamena vice nez 1 mésic pred zavodem.

e vyska stepu je minimalné 20 cm
e pocet stepll na plose musi byt stejny jako pocet zavodnik(i na plose

Vyska stepu musi byt stejna pro vsechny ¢leny tymu. Pro uréeni vysky stepu se musi vzit v
uvahu fyzicka zdatnost, uroven techniky steppingu a uhel v kolennim kloubu, kdyzZ je koleno
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pIné zatiZeno pfi vystupu na step. Uhel v kolennim kloubu nohy, ktera jako prvni vystupuje
na step, nema byt v Zzadném pripadé mensi nez 90°. Nicméné soucasna doporuceni jsou —
uhel ne mensi nez 60°.

Nejsou povolena Zadna loga ¢i obchodni znacky na povrchu stepu.

4.6 Rozhodovani

4.6.1 Panel rozhodcich

Panel rozhodcich se sklada z Technical judge, Artistic judge a Global judge

5 panel Master Aerobic & Step*

1x Global Judge (Head Judge)
2x Technical judge

2x Artistic judge (Al Lead)

*Hlavni rozhod¢i mlzZe rozhodovat nebo byt non-ranking. Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel
rozhodcich.

4.6.2 Kritéria rozhodcich

Cilem této kapitoly je charakterizovat systém rozhodovani.

4.6.2.1 Hlavni rozhod¢i (Global judge)

Hlavni rozhodci dohlizi na panel rozhodcich a je nejvyssi autoritou na mezinarodnich
soutézich FISAF International. Je zodpovédny za spravné a spravedlivé pouZiti pravidel
panelem rozhodcich, dohlizi na spravnost systému hodnoceni a zaznamenavani vysledk.
Hlavni rozhodci dava hodnoceni jako Global judge. Hlavni rozhodci udéli celkové skore za
sestavu, coZ mu umozni spolu panelem rozhodcich spravné vyhodnotit sestavy.

Global judge hodnoti sestavy (podrobné hodnoceni jednotlivych postl rozhodcich — viz déle):
Technic: 45 %
Artistic: 45 %
Visual image 10 %: celkovy obraz sestavy, ktery ukazuje publiku a rozhod¢im vizudlni stranku
choreografie, hudebné pohybové vztahy, pohybové a prezentacni ztvarnéni sestavy. Jedna se
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o pUsobivost sestavy, ,X faktor”, hudbu, choreografii, obleceni, praci v tymu, celkovy aerobni
pohled.

Rozhoduje = OBTIZNOST PO PROVEDENI. To je to, co global judge poutzije k vyhodnoceni
dvou velmi podobnych sestav po pouziti svych kritérii.

4.6.2.2 Hodnoceni technickych rozhodcich

Rozhodci technic berou v Uvahu nasledujici kritéria v zavislosti na konkrétni kategorii:
schopnost tymu provést a prokazat variabilitu pohyb(, které jsou specifické pro discipliny
fitness. Také bere v Uvahu provedeni, drzeni téla a jednotlivych ¢asti téla, kontrolu vSech
pohybu, obtiZznost, intenzitu téchto pohyb( a choreografie.

Rozhodci Technic udéli znamku po zvazeni svych kritérii a porovnanim s ostatnimi tymy.
Znamka se odvozuje od maxima 10 bodu.

Rozhoduje = OBTIZNOST PO PROVEDENI. To je to, co technicky rozhodéi poutzije
k vyhodnoceni dvou velmi podobnych sestav po pouziti svych kritérii.

4.6.2.2.1 Kritéria hodnoceni technickych rozhodcich: STEP
Vsechny pohyby musi byt vhodné a odpovidat charakteristice stepu.

Obtiznost 25%
Intenzita 25%
Variabilita krokovych variaci a prechoddi  25%
Provedeni 25%

Uvedeny procentualni pomér se tyka struktury a choreografie sestavy a zdUraziuje stejny
vyznam vsech kritérii. Nejedna se o specifikaci kritérii pro ucely rozhodovani.

1. Obtiznost 25%

e vyuziti slozitych krokovych variaci charakteristickych pro step
e vyuziti slozitych pohybU pazi
e vyuziti slozZitych pfechodu
e vyuziti pohybl paZi soucasné se stepping action
e vyuziti protilehlych rovin

o pohyby hornich koncetin

o pohyby dolnich koncetin

o mezicleny tymu
e vyuZiti mnoha ¢asti téla a mnoha svalovych skupin soucasné.
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2. Intenzita 25%

e pohyby vyZadujici vysoky vydej energie a Usili

e vyuziti rGznych vertikalnich rovin (téZisté) — dotyk (dfep, vypad), low impact, power step

e neustdlé vyuziti stepovych pohybl, taps, flicks, curls, knee lifts, kicks atd.

e vyuziti kratkych a dlouhych pak v pohybech hornich a dolnich konéetin

e neustdlé zapojeni pohybu hornich koncetin v prabéhu celé sestavy

e rychlost pohybl (ne hudby)

e prokdzani vysoké urovné kardiovaskularni vytrvalosti a predvedeni perfektni fyzické
zdatnosti

e pouZiti prvk( z oblasti power step

e vyuziti rGznych postaveni zavodnikl vUci stepu, véetné pfi postaveni stepu nadél

e co nejvyssi mnoZstvi stepping action zvysSuje intenzitu (minimum choreografie na zemi).

3. Variabilita krokovych variaci a pfechodti 25%
e variabilita krokovych variaci pomoci Sirokého rejstfiku rdznych kroku
e variabilita v orientaci postaveni stepu a postaveni tym0 vuci stepu
e variabilita pfechod( z jednoho stepu na druhy
e variabilita formaci stepl, zmén pozic mezi ¢leny tymu (swaps) bez ztraty stepping action
e vyvarovat se opakovani pohyb( a sekvenci dolni ¢asti téla
e vyuZiti variability ,leg levels” - taps, flicks, curls, knee lifts, kicks
e vyvarovat se opakovani pohyb( a sekvenci horni ¢asti téla.

4. Provedeni 25%

e vysokd uroven techniky a kvality stepping action

e spravny pohyb chodidel pfi vystupu na step a sestupu

e presna poloha chodidel a kontrola viech pohyb(

e rychlost a kontrola krokovych variaci a pfechodu

e spravné drZeni celého téla a jednotlivych ¢asti téla

e lehkost provedeni

e vysoky standard v pfedvedeni celé sestavy

e vzit v Uvahu seznam pfijatelnych a nepfijatelnych cvikl

e zachovani zakladni linie steppingu

e odpovidajici drzeni téla je dllezité v prevenci sportovnich zranéni, zavodnici by si proto
méli pfipominat spravné drzeni téla béhem viech pohyb( na stepu.

Nasledujici body ukazuji zakladni body spravného drzeni téla pri steppingu:
1. Ramena jsou vzadu, hrudnik sméfuje vzh(iru, mirné podsazena panev, mékka kolena
2. Vyhnout se “uzamknuti” kolennich kloubl a dolni ¢asti zad
|
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3. Vyhnout se hyperextenzi zad
4. Vyhnout se pfilis velkému naklonu vpred pfi vystupu na step a u sestupu

4.6.2.2.2 Kritéria hodnoceni technickych rozhodcich: AEROBIC
Vsechny pohyby musi byt vhodné a odpovidat charakteristice high impact Fitness Aerobic.

Obtiznost 25%
Intenzita 25%
Variabilita krokovych variaci a prechoddi  25%
Provedeni 25%

Uvedeny procentualni pomér se tyka struktury a choreografie sestavy a zdUrazruje stejny
vyznam vSech kritérii. Nejedna se o specifikaci kritérii pro ucely rozhodovani.

1. Obtiznost 25%

e vyuziti slozZitych (obtiznych) krokovych variaci charakteristickych pro high impact aerobic
e vyuziti slozZitych (obtiznych) pohyb( pazi
e vyuziti slozZitych a rychlych prechod(l ve spojeni s pohyby nohou a chodidel
e vyuziti protilehlych rovin

o v pohybech hornich koncetin

o v pohybech dolnich koncetin

o mezicleny tymu
e vyuZiti mnoha ¢asti téla a mnoha svalovych skupin soucasné.

2. Intenzita 25%

e pohyby vyZadujici vysoky vydej energie a Usili

e vyuziti rGznych vertikalnich rovin (téZisté) — cvi¢eni na zemi, dotyk (dfep, vypad), ve stoji,
high impact, skoky) a svalovych kontrakci

e vyuziti kratkych a dlouhych pak v pohybech hornich a dolnich konéetin

e neustdlé zapojeni pohybt dolnich koncetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks

e rychlost pohybl (ne hudby)

e prokdzani vysoké urovné kardiovaskularni vytrvalosti a predvedeni perfektni fyzické
zdatnosti

e neustdlé vyuzivani plochy v priibéhu celé sestavy

e choreografie by méla zahrnovat co nejvyssi mnozstvi prvki z high impact.
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3. Variabilita pohybl 25%

e vyhnout se opakovani pfi vybéru z Sirokého rejstriku pohybu high impact aerobic

e variabilita pohyb( pazi s vyuZitim dlouhych a kratkych pak

e variabilita rGznych drovni pohybi tézisté (vertical levels) — ze zemé do stoje, ze stoje na
zem atd.

e variabilita formaci, v postaveni a smérech pohyb( tymu

e variabilita pohybt dolnich koncetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks

e vyvarovat se opakovani pohyb( a sekvenci horni i dolni ¢asti téla.

4. Provedeni 25%

e vysokd uroven techniky a kvality v pohybech, véetné provedeni vybranych prvkd

e presnd poloha chodidel a kontrola vSech pohybl pazi, nohou a chodidel

e rychlost a kontrola krokovych variaci a pfechodu z high impact a spravné provedeni
prechodu

e spravné drZeni celého téla a jednotlivych ¢asti téla

e lehkost provedeni

e ukazat vysoky standard v prlbéhu predvedeni celé sestavy

e vzit v Uvahu seznam pfijatelnych a nepfijatelnych cvika.

4.6.2.3 Hodnoceni Artistic judge

Rozhod(¢i artistic berou v ivahu nasledujici kritéria v zavislosti na konkrétni kategorii:
originalita, kreativita choreografie a pouziti hudby. Dale bere v Uvahu synchronizaci, coz je
schopnost tymu prokdzat stejnou Uroven schopnosti, dovednosti a timingu. Rozhoddi Artistic
hodnoti vzhled, prezentaci a interakci tymu.

Pokud ma hudebni doprovod jiné ,nez je pozadované tempo v kategoriich Aerobic a Step,
artistic rozhod¢i udéli srazku, ktera maze mit vliv na celkovy ranking. Rozhod¢i artistic po
zvazeni svych kritérii a po porovndni s ostatnimi tymy udéli zndmku. Lead Artistic (A1)
rozhodci je jmenovan pro kategorie Aerobic a Step. Jeho poradi (ranking) je rozhodujici pfi
urceni poradi v pfipadé rovnosti mezi tymy.

Rozhoduje = KREATIVITA/rozdilnost/dojem (choreografie)

4.6.2.3.1 Kritéria hodnoceni Artistic judge: STEP
Vsechny pohyby musi byt vhodné a odpovidat charakteristice stepu.

Choreografie 30%
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Interpretace hudby 25%
Synchronizace 25%
Prezentace 20%

Uvedeny procentualni pomér se tyka struktury a choreografie sestavy a zdUraziuje stejny
vyznam vSech kritérii. Nejedna se o specifikaci kritérii pro ucely rozhodovani.

1. Choreografie 30%

e pohyby by mély byt vhodné pro step a zahrnovat stepping action s minimem
choreografie na zemi

e originalita

e kreativita krokovych variaci s riznou orientaci stepu a rlliznym postavenim zdvodnikud v{ci
stepu

e originalita a kreativita ve formacich a zménach stepu bez ztraty stepping action

e kreativita ve zméndch zavodnikd mezi sebou

e vhodny a uUcelny prostor mezi ¢leny tymu

e kreativita v pohybech hornich a dolnich koncetin

e nepredvidatelné sekvence a prfechody

e choreografie s interakci

e kreativita v pouziti vertikalnich rovin a vyuZiti prostoru.

2. Intepretace hudby 25%
e vhodny vybér hudby a jejiho tempa
e neoddélitelnost hudby a pohybu (hudebné pohybové vztahy)
e Vyuziti vySek, hloubek, rytmu a vokall - hudebné pohybové vztahy
e pohyb by mél odpovidat tématu (pokud existuje)
e schopnost vyuzit hudebné pohybové vztahy vsemi ¢leny tymu.

3. Synchronizace 25%
e prokdazani stejné urovné pohybovych schopnosti viech ¢len tymu
e Vsichni ¢lenové tymu by méli pfedvést sestavu na hudbu se stejnou intenzitou
e synchronizace vyrazu
e solo sestava nebude ocenéna.

4. Prezentace 20%
e dynamika a vyraz obli¢eje v pribéhu sestavy
e schopnost projevit vzruseni a entusiasmus
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e schopnost projevit sebevédomi a emoce

e ocni kontakt s publikem

e variabilita a plynulost prezentace

e vhodny a pfirozeny vyraz

e interakce mezi ¢leny tymu s védomim, Ze jde o tym, ne o jednotlivce

e upfimny a pfirozeny vyraz, ne teatralni

e o0sobnost a vitalita v sestavé jako soucast tymové prezentace

e vhodny a sportovni Ubor, ktery je adekvatni choreografii (ne teatralni).

4.6.2.3.2 Kritéria hodnoceni Artistic rozhodcich: AEROBIC
Vsechny pohyby musi byt vhodné a odpovidat charakteristice aerobiku.

Choreografie 30%
Interpretace hudby 25%
Synchronizace 25%
Prezentace 20%

Uvedeny procentualni pomér se tyka struktury a choreografie sestavy a zdUraziuje stejny
vyznam vSech kritérii. Nejedna se o specifikaci kritérii pro ucely rozhodovani.

1. Choreografie 30%
e pohyby by mély byt vhodné pro fitness aerobic, ne pro sportovni aerobik
e originalita a kreativita pohybu z high impact aerobic
e pouZiti rdznych postaveni zavodnikd a smér( jejich pohybu
e vhodny a uUcelny prostor mezi ¢leny tymu
e nepredvidatelné sekvence
e choreografie s interakci
e kreativita v pouziti vertikalnich rovin a vyuZiti prostoru
e originalita a kreativita.

2. Intepretace hudby 25%
e vhodnd hudba a tempo pro fitness aerobic
e neoddélitelnost hudby a pohybu (hudebné pohybové vztahy)
e vyuziti hudebnich zakonitosti — vysky, hloubky, rytmus, vokaly
e pohyb by mél odpovidat tématu (pokud existuje)
e schopnost vyuzit hudebné pohybové vztahy vsemi ¢leny tymu.
3. Synchronizace 25%
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e stejnd uroven vsech ¢lenl tymu — v provedeni i timingu
e Vvsichni ¢lenové tymu by méli pfedvést sestavu se stejnou intenzitou
e solo sestava nebude ocenéna.

4. Prezentace 20%
e projevit dynamiku a vyraz obli¢eje v pribéhu sestavy
e schopnosti projevit nadSeni a entusiasmus
e schopnost projevit sebevédomi a emoce
e ocni kontakt s publikem
e variabilita a plynulost prezentace
e vhodny a pfirozeny vyraz
e interakce mezi ¢leny tymu a védomim, Ze jde o tym a ne o jednotlivce
e upfimny a pfirozeny vyraz, ne teatralni
e o0sobnost a vitalita v sestavé jako soucast tymova prezentace
e vhodny a sportovni Ubor, ktery je adekvatni choreografii (ne teatralni).

4.6.3 PoZadavky na sestavu

V zadné zavodni kategorii nejsou povinné prvky. Zavodnici se musi vyhnout provadéni
pohyb(/prvka, které jsou zdravotné rizikové.

4.6.3.1 Step

Pomoci nize uvedenych pokynU je mozné velmi piesné popsat trénink stepu spravnou
technikou steppingu. Nehledé na fyzickou zdatnost zavodnik(i musi pravidla vzit v dvahu to,
aby v prabéhu tréninku nebo zavodu nedoslo k fyzickému prepéti nebo zranéni.

Stepping action - je definovdn jako prenos celé hmotnosti téla ze zemé na step a okamizity
prenos celé hmotnosti téla ze stepu na zem.

DrZeni téla - hlava je v prodlouZeni trupu, ramena jsou dole, lopatky pfitisknuty k zadlm,
brisni svaly jsou v mirné kontrakci, panev mirné podsazena. V zadném pripadé nesmi dojit k
hyperextenzi v kolennim kloubu. Pfi vystupu je naklon téla vpred proveden v hlezennim
kloubu a ne v pase kvali pfilisSné zatézi bederni ¢asti patere.

Vystup - celé chodidlo musi byt v kontaktu s plochou stepu. Aby nedoslo k poranéni
Achillovy Slachy, pata nesmi presahovat pres plochu stepu. Vystup musi byt jemny a tichy,
aby nedoslo k nechténému high impact. Pravidelné sledovani stepu by mélo zabezpecit
spravnou polohu chodidel.
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Sestup - sestup by mél byt blizko stepu (ne vice nez je délka boty) a paty by se mély dotknout
podlahy, aby byl absorbovan cely sestup. Sestup, ktery je provedeny pfilis daleko od stepu v
dobé poloZeni paty na zem, mliZe zpUsobit zranéni Achillovy Slachy. Pokud sestup na zem
vyzaduje delsi krok, jako napf. u lunge step nebo repeater, nesmi se polozit pata na zem.
Hmotnost téla musi zlistat na predni ¢asti chodidla.

Leading foot - Casto by mélo dojit ke stfidani pravé a levé nohy, ktera jako prvni vystupuje na
step. Je to z dUvodu pfiliSného zatiZzeni prvné vystupujici koncetiny.

Power step - odrazem obounoZ nebo jednonoz skok na step a doskok obounoz nebo
jednonoz. Vsechny propulsion/power steps by mély byt provedeny doskokem seshora na
step a ne ze stepu doll. Vysledkem téchto power steps je vétsi zatiZeni.

Intenzita - intenzita se zvySuje pouZitim power steps, vyssim stepem, plynulou praci pazi a
rdznym postavenim zavodnik( ke stepu.

Nasledujici tabulka ukazuje postaveni zavodnik( vici stepu pti zakladnich krokovych
variacich: From the Top (T) — ze shora, from Astride the step (A) — obkro¢mo, from the End
(E) - od konce, From the Corner (C) — z rohu, from the Front (F), from the Side (S).

BASIC STEP MOVEMENTS

Terminology Leg Lead Approach Description
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Basic Step Single FTEC Up, Up, Down, Down or Down, Down, Up, Up
V-Step Either F A wide Basic Step
Lift Step Either any Up, Lift, Down, Down, or Down, Down, Up, Lift
Tap Up - Tap .
Single FSECT Up, Tap, Down, Tap or Down, Tap Up, Tap
Down
Tap Up Alternating FEC Up, Tap, Down, Down
Tap Down Alternating FEC Up, Up, Down, Tap
Up, Up, Down, Tap facing side - approach
Turn Step Alternating SF P Ep _ P g PP
depends on prior step skills
Straddle Down | Either T Down, Down, Up, Up or Down, Down, Up, Tap
Straddle Up Either A Up, Up, Down, Down or Up, Up, Down, Tap
Over the Top Alternating S Up, Up, Down, Tap
) Up, Up, Straddle Down, Up, Up, Down off end
T-Step Either E _
also known as a mixed approach
Across the Top | Alternating E Up, Up, Down, Tap
Corner to ) Up, Up, Down, Tap (travel diagonally & tap
Alternating C :
Corner down to the side)
Lunges Alternating T 1-minute time limit
) A small turn step "in Place" or a small turn step
U-turn Either SEC ) ]
from side to side
A-Step Either FS An "inverted V-step" or a "giant" over the top
Flof Up, Tap, D T Up, Up, D T I
, Tap, Down, Tap or Up, Up, Down, Tap also
L-step Either EtoS P, 1ap ) . P Ep .
known as a mixed approach
StoE
Repeater Either any Variation of a lift step

4.6.3.2 Aerobic
Fitness Aerobic vychazi z high impact aerobic, stejné jako hudba, kterd ma velmi silné a jasné

beaty. Sestava neobsahuje Zadné povinné cviky. Nedoporucuje se zarazovat prvky ze
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sportovniho aerobiku. Sestava by se méla zaméfit na neustalé high impact aerobic
kombinace, které jsou povySovany kreativnimi sekvencemi.

4.7 Slovnik pojmu
Formace — zmény postaveni tymu tak, Ze tvofi néjaky utvar.

Power move/Power step — odrazem obounoZ nebo jednonoz skok na step a doskok
obounoz nebo jednonoz.

Swap — zména postaveni mezi ¢leny tymu bez zmény celé formace.
Stationary - stoj obounoZ nebo jednonoz bez rozeznatelného pochodu, kroku nebo obratu.
Self-Propulsion - jeden ¢len tymu se odrazi od jiného.

Assisted Propulsion - jeden ¢len tymu odrazi dalSiho ¢lena tymu.

4.8 Prijatelné a neprijatelné prvky

Hlavni prioritou je, aby lifts (zvedacky) a pfechody byly provedeny bezpecné a technicky
spravné. Jakékoli provedeni pohybu, které je nespravné a mize ohrozit zdravi zadvodnika,
bude povaZovano za nepfijatelné. Malé omezeni v poutZiti lifts a pfechodl umozZiuje
choreografiim vétsi prostor v choreografii sestav.

Pokud je béhem prvniho kola soutéze proveden nepfrijatelny prvek, hlavni rozhod¢i uvédomi
trenéra, ale nebude udélena zZadna srazka. Pokud je tento prvek zahrnut v nasledujicich
kolech, vSichni rozhoddi daji srazku 0,5, ¢imz zavodnik riskuje snizeni poradi.

V pfipadé nejasnosti mohou trenéfi zaslat sporné lifts/pfechody k posouzeni Technické
komisi.

Lifts a supports zvySuje Uroven interakce, visual image a kreativity sestavy, ale ne na ukor
aerobnich sekvenci v sestave.

Lifts (zvedacky)

ces

Definice: jeden nebo dva ¢lenové tymu vyuziji jednu nebo paze tak, Ze zvednou dalSiho ¢lena
tymu ze zemé.

Jsou povoleny 3 kroky, pfip. obrat podpirajicich zavodnika. Zvedacky by nemély limitovat
intenzitu sestavy a musi byt bezpecné provedeny vsemi ¢leny tymu. Musi byt prokazano
spravné a bezpecéné provedeni, v opaéném pripadé panel rozhodcich udéli srazku 0,5 bodu.
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Prijatelné podepfreni (support)

Definice: Celd hmotnost téla je na rukdch podporujiciho zadvodnika v priibéhu podepreni,
nejedna se o zvedacku, ale o podepfreni.

Podporujici zdvodnik/zavodnici plsobi jako baze pro dalsi zavodniky pro pohyb ze zemé. Napfr.
kdyZ jeden €len tria prevali pres zada druhého. Tato podporujici osoba mUze stat nebo byt
v kleku, sedu, lehu atd. Pocet podepreni neni limitovan.

Assisted Aerial somersault

Télo se pretaci kolem pravolevé nebo pfedozadni osy bez opory o zakladnu, 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 podepreno
rukama/rukou nebo lokty. Poloha téla je urcujici pro stoj na rukou, ne postaveni nohou
(napt. kolena mohou byt pokréend nebo napjata, nebo jedna noha napjata a druha
pokrcenad), 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, vyuzZitého jako zakladny. Pfemet stranou
muze byt proveden jako prechod na zem, ze zemé nebo ze stoje do stoje.

Forward/backward 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.

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

Unassisted Handspring variace — rychly premet vpred
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Télo se pretaci toporné (prohnuté) vpred kolem pravolevé osy oporem rukama o zem. Pokud
je pfremet vpred proveden s vyuZitim téla jiného ¢lena dua/tria jako zakladny, i jako v support
nebo lift, je stale povazovan jako nepfijatelny.

Unassisted Back-flip — (rychly) premet vzad , flick”

Télo se pretaci toporné (prohnuté) vzad kolem pravolevé osy oporem rukama (ruky,
predloktimi) o zem. Pohyb kon¢i 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
nepfrijatelny.

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

‘ Q

A

Assisted propulsion: jeden nebo vice ¢lenli tymu odhodi jiného ¢lena/¢leny tymu.

Bridge: most (vzpor vzadu stojmo provedeny vzpazenim)

Floor turns on knees: obrat o vice nez 360° provedeny jen na kolenou.

4.8.1 Prijatelné a neprijatelné cviky: step

Prijatelné prvky

e skoky doskokem na jedno nebo obé chodidla (na stepu, na zemi)
e prvky flexibility jako pfechody (ne vydrze)

e zvedacky (lifts) jako Uvodni a zavérecna pdza (ve stoji ¢i na zemi)
e self-propulsion

e kotouly, kip a stoj na ruku jako prechod bez znatelné vydrze

e Assisted nebo unassisted Cartwheel (pfemet stranou)

e Assisted backwards and forward walkover variation

e skoky ze stepu na zem

e skoky z jednoho stepu na druhy.
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Neprijatelné cviky

e kliky lezmo na jedné nebo obou pazich

e prvky statické sily (press) na jedné nebo obou pazich

e pady ze stoje do kliku lezmo

e skoky do kliku lezmo

e skoky do Sirokého sedu roznozného nebo do rozstépu

e Unassisted backwards and forward walkover variations
e Arial somersault v jakékoliv formé

e Rondat v jakékoliv formé

e Assisted propulsion

e Floor turns on knees

e Unassisted Handspring variations

e Unassisted Back-flip variations

e sestupy vpred ze stepu a vystupy zady vzad na step

e zvedani nebo naklanéni stepu, pokud je na ném jiny zavodnik
e zvedacky (lifts) na stepu, pokud je na ném jiny zadvodnik
e skladani stepli na sebe navzajem (Stacking)

4.8.2 Prijatelné a neprijatelné cviky - aerobic

Prijatelné cviky

e skoky doskokem na jedno nebo obé chodidla

e prvky flexibility jako pfechody (ne vydrze)

e kliky lezmo na obou rukach

e press oporem o obé paZe jako prechody (ne s obraty)

e pady ze stoje do kliku lezmo

e zvedacky (lifts) a podepreni (supports) ve stoji ¢i na zemi

e self-propulsion (ve stoji ¢i na zemi)

e kotoul, vzklopka, stoj na rukou bez vydrze

e unassisted or Assisted Cartwheel - pfemet stranou, v€etné provedeni na pfedloktich

e Assisted backwards or forward walkover variations (pfemet vzad nebo pfemet vzad
zvolna a jejich variace)

Neprijatelné cviky
e kliky lezmo na jedné ruce
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e prvky statické sily (press) na jedné ruce

e skoky do kliku lezmo

e skoky do Sirokého sedu roznozného nebo rozstépu

e Unassisted Back-flip nebo backward walkover variation
e Unassisted Handspring or forward walkover variation
e Aerial somersault of any form (jakékoliv salto)

e Round-off of any form (rondat v jakékoliv formé)

e Assisted propulsion

e Floor turns on knees

e Unassisted Handspring variation

e Unassisted Back-flip variation

Pokud neni uvedeno jinak, plati pravidla Sportovniho aerobiku.
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