\/ FISAF.CZ

cesky svaz aerobiku a fitness

SPORTOVNI AEROBIK III. VT

PLATNOST OD 2026
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SoutéZ sportovniho aerobiku Ill. vykonnostni tfidy (dale jen VT) je uréena pro registrované
zavodniky (FISAF.cz) od 7 let.

1 SOUTEZNi KATEGORIE

Soutéznimi kategoriemi jsou:

a. Jednotlivci
b. Dua
c. 3 -—4cZlenné tymy

Je povolen jeden nahradnik v tymu (3 — 4¢lenném), ktery musi byt uveden a oznacen na
prihlasce. Stfidani ndhradnikd je povoleno i mezi jednotlivymi koly pfi zachovani pravidla o
vékové kategorii.

2 VEKOVE KATEGORIE

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

PRAVIDLA SPORTOVNIHO AEROBIKU III. VT, FISAF.CZ, PLATNOST OD 2026 Stranka 3



VEKOVA A ZAVODNiI

POCET

KATEGORIE CLENU VEK VVIIMKY
(VEKOVE POZADAVKY)

Mini - Individual 1 7,8, 9
Mini — Duo 2 7,8, 9
Mini - Tymy 3 7,8,9
Cadet - Individual 1 10, 11, 12
Cadet — Duo 2 10,11, 12 1 zavodnik smi byt z kategorie mini
Cadet — Tymy 3 10,11, 12 2 zavodnici smi byt z kategorie mini
Junior — Individual 1 13, 14, 15
Junior — Duo 2 13,14, 15 1 zavodnik smi byt z kategorie cadet
Junior — Tymy 3 13,14, 15 2 zavodnici smi byt z kategorie cadet
Youth - Individual 1 16,17, 18
Youth — Duo 2 16,17, 18 1 zavodnik smi byt z kategorie junior
Youth - Tymy 3 16,17, 18 2 zavodnici smi byt z kategorie junior
Adult - Individual 1 19 a vice let
Adult — Duo 2 19 a vice let 1 zavodnik smi byt z kategorie youth
Adult — Tymy 3 19 a vice let 2 zavodnici smi byt z kategorie youth

3 DELKA SESTAVY
Délka sestavy je 1:45 min. +/-5 sec.

Maximalni tempo hudby pro kategorie Mini, Cadet a Junior je 160 BPM, pro Youth a Adult 165
BPM. Artistic rozhodci udéli srazku 0,5 bodu na Spatnou délku hudby a nedodrzeni maximalniho

tempa hudby (BPM).
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4 HUDEBNI DOPROVOD

Trenéfi jsou povinni dodat pfi prihlaseni k zavodu administratorovi hudebni doprovod v podobé
hudebniho souboru. Upfesnéni je uvedeno v kapitole 5. 2. 3 Hudebni doprovod v platném
SoutéZnim fadu.

5 ZAVODNI PLOCHA

Zavodni plocha ma rozméry 7x7 metrd 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 soucast
zavodni plochy. Zavodnici se musi pohybovat uvnitf zavodni plochy po celou délku sestavy.

6 OBLECENI - UBORY

Zeny — jednodilny nebo dvoudilny dres (rukdvy nemusi byt spojeny s dresem, ale ¢ast/oblast u
krku musi byt s dresem spojena), pun¢ochové kalhoty télové barvy a plné délky bez zdobeni,
boty vhodné pro aerobik.

Muzi — kratké priléhavé kalhoty, cyklistické kalhoty kratké délky, tésné priléhajici top, boty
vhodné pro aerobik. Ubor musi mit sportovni charakter.

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

Bandaz zapésti je povolena.

7 PRUBEH SOUTEZE

Kazda soutéz probiha jednokolové nebo dvoukolové dle poc¢tu zavodnik(/dui/tymU (dale jen
zavodnici) - viz tabulka. Zavodnici jsou vylosovani pocitaéem v zakladnim kole. Ve findlovém kole
startuji zavodnici ve stejném poradi jako v kole zakladnim kromé nepostupujicich
zavodnikd/dui/tyma.
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POCET ZAVODNIKU ZK FINALE

1-20 neni vsSichni
21-30 vSichni 10
31 a vice vsichni 15

Dalsi upresnéni je uvedeno v kapitole 3.3 Soutéze v platném Soutéznim radu.

8 POZADAVKY NA ZAVODNI SESTAVU

Sestava musi obsahovat 3 povinné cviky plus min. 8 a max. 10 pfidatnych cvikd propojenych
plynulymi pfechody a aerobnimi vazbami. Celkovy pocet cvik(i je minimalné 11 a maximalné 13.
Pfidatné prvky musi byt sloZzeny z min. 1 prvku ze skupiny klikd, min. 1 ze skupiny statické sily,
min. 1 ze skupiny flexibility, min. 4 ze skupiny skoky. VSichni rozhod¢i (kromé skill judge) udéli
srazku 0,5 bodu za kazdy chybéjici cvik celkové (méné nez 11 prvk() a/nebo za kazdy chybéjici
cvik ze skupiny prvka.

Sestavy ve formatu FRF je nutné zaslat administratorovi soutéze tyden pred soutézi dle
Soutézniho fadu. FRF systém je mozné zdarma stahnout na http://www.fisaf.cz/souteze-

souteze/prihlasky-frf.

a. Povinné prvky

Povinné prvky musi byt pfedvedeny vsemi ¢leny tymu soucasné. VSechna ¢tyfi opakovani
povinnych prvkd musi byt provedena najednou, identicky a na jednom misté.

e 4 x push up, kliky — mohou byt provedeny ze zakladni polohy vzpor kle¢mo (kliky kle¢mo)
pro kategorie 7—9 let a 10 — 12 let, pro dalsi kategorie je povinna vychozi poloha vzpor
leZzmo (kliky leZmo), vidy bokem k rozhod¢im

e 4 x high leg kick (ze stoje spatného nebo spojného poskoky se stfidavym prednozenim
pravé a levé), vidy bokem k rozhod¢im

e 4 xjumping jack (ze stoje spojného poskoky do podfepu rozkro¢ného a zpét), vidy ¢elem
k rozhodcim

b. pridatné prvky
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Pfidatné prvky zavodnici vybiraji rovnomérné ze 4 zakladnich skupin (kliky, skoky, statické sily,
flexibility). Priklady jsou uvedeny v pfiloze ¢. 1.

c. aerobni vazby

Aerobni sekvence jsou tvoreny krokovymi variacemi z low a high impact aerobik. Kazda
sekvence s doprovodnymi pohyby pazi by méla trvat minimalné 8 dob.

d. prechody mezi prvky

9 HODNOCENI

Panel rozhodcich:

5¢lenny panel SA

7¢lenny panel SA

1 Global judge (hlavni rozhodci)

1 Global judge (hlavni rozhod¢i)

1 Technical (lead)

1 Technical (lead)

1 Skill 1 Skill
1 Artistic 2 Artistic
1 Aerobic 2 Aerobic

Pokud je to mozné, muze byt soucasti panelu dalsi rozhodc¢i. Tento rozhodci bude non ranking
hlavni rozhod¢i. Jeho ulohou bude dohlizet na porotu a zbavit global judge tlaku pfi sou¢asném
hodnoceni a fizeni poroty. Hlavni rozhod¢i tedy mize byt bud'jako non ranking rozhodc¢i nebo je
zaroven Global judge.

Na soutéZich Ill. VT muUZe zavodnik dostat maximalné 6 bodd. Hodnoti se pomoci rankingu.
Cilem rankingového systému je urcit vitéze pomoci majority umisténi od vSech rozhodcich.
Rankingovy systém upfednostfiuje umisténi pfed souctem bod(. Podrobné vysvétleni rankingu
je uvedeno na webovych strankach FISAF.cz.

Hodnoceni skill judge je soucet hodnot vyse technického indexu sestavy prfed provedenim a
procentudlni Uspésnosti provedeni prvkl. Tento soucet je poté preveden na poradi, které je
zarazeno do rankingového systému.
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9.1 Kritéria hodnoceni technickych rozhodcich
e drZenitéla a jednotlivych casti téla
e technika prvkl obtiznosti (pfesnost, rozsah pohybu, spravny odraz a doskok atd.)
e technika aerobnich sekvenci
e Uroven pohybovych schopnosti (sila, kratkodoba vytrvalost, flexibilita, koordinace)
e variabilita prvk( obtiZnosti
e utymU — stejna uroven pohybovych schopnosti a dovednosti

9.2 Kritéria hodnoceni Skill judge
e drZenitéla a jednotlivych casti téla
e technika prvkl obtiZnosti (pfesny popis je uveden v dokumentu Popis a hodnoceni prvk(
obtiZznosti SA, ktery je vyvésen na webovych strankach FISAF.CZ).

Hodnoceni skill judge:

PInd hodnota prvku

Polovi¢ni hodnota = 1 mala chyba

Nulovd hodnota = 2 a vice malych chyb nebo 1 velkd chyba

Nulovd hodnota a srdzka 1 bod z plivodni hodnoty Tl = 2 a vice velkych chyb

®P oo oo

Nulovd hodnota a srdzka celé hodnoty prvku z pivodni hodnoty Tl = 2 a vice velkych
chyb a/nebo s provedenim na hranici moznosti zranéni

9.3 Kritéria hodnoceni aerobic rozhodcich
e Intenzita
Kvalita prvk( obtiznosti v pribéhu sestavy
Vysoky vydej energie (soucasné zapojeni velkého mnozstvi svalovych
skupin)
Presné polohy jednotlivych ¢asti téla, zpevnéni hornich a dolnich koncetin
Uroven kardiovaskularni vytrvalosti
Vyvazeny pocet prvkl a technického indexu v jednotlivych tfetinach
sestavy
o Chronologické poradi prvkd obtiznosti, které vyzaduji maximalni vydej
energie
e Aerobni sekvence
o Intenzita aerobnich sekvenci
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o Variabilita aerobnich sekvenci

o Rovnomérné zarazeni aerobnich sekvenci v celé sestavé
o VyuZiti prostoru (pohyb po plose)

o Spravné drzeni téla

e Prechody, zvedacky, podepreni

o Intenzita
o Variabilita pohyb(

9.4 Kritéria hodnoceni artistic rozhod¢ich
e choreografie
e hudebné pohybové vztahy (vybér hudby, rytmické zmény atd.)
e vyuZiti prostoru
® vyraz

e synchronizace (u dui a tymu)

9.5 Kritéria hodnoceni Global judge
Technical: 30% + Artistic: 30% + Aerobic: 30% + Visual Image: 10%

Visual image: celkovy obraz sestavy, ktery ukazuje publiku a rozhod¢im vizualni stranku
choreografie, hudebné pohybové vztahy, pohybové a prezentacni ztvarnéni sestavy. Jedna se o
pusobivost sestavy, , X faktor”, hudbu, choreografii, obleceni, praci v tymu, celkovy aerobni
pohled.

10 NEPRIJATELNE PRVKY

Ve sportovnim aerobiku jsou zakazany jakékoliv prvky, které by mohly ohrozit zdravi zavodnik(,
jakékoliv prvky statické sily oporem o 1 ruku, ru¢kovani a obraty v prvcich statickeé sily, kliky
jednoruc a skoky a pady do kliku lezmo apod. Pro kategorii 7 — 9 let jsou navic zakazany skoky do
Front split nebo Straddle split landing (do bo¢ného nebo celného rozstépu) a do Straddle sit
landing (do Sirokého sedu roznozného). Pokud zavodnik (tym) zafadi do sestavy nepfijatelny
prvek, vSichni rozhod¢i odeétou od své zndmky 0,5 bodu.

Jsou povoleny 3 lifts (zvedacky) v sestavé, a to v prlibéhu sestavy, jako Uvodni i zavérecna pdza.
Jsou povoleny 3 kroky, pfip. obrat podpirajicich zavodnik(. Toto je povoleno pro vsechny vékové
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kategorie. Zasadnim poZadavkem je spravné a bezpelné provedeni zvedacek. Nezvladnuté
zvedacky budou penalizovany. Pokud hlavni rozhod¢i vyhodnoti provedeni zvedacek jako
nebezpecné, budou povazovany za nepfijatelny prvek, coz nasledné oznami trenérovi. V pripadé
zarazeni této zvedacky v dalsim kole, udéli vSichni rozhod¢i srazku 0,5 bodu. Zarazeni zvedacek
nesmi snizovat intenzitu sestavy.

Pokud zde neni uvedeno jinak, plati stavajici pravidla sportovniho aerobiku pro I. a Il. VT, kde je
mozné nalézt i pfesné definice pojma, popis a hodnoceni prvk.
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11 HODNOCENI SESTAVY
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12 DODATEK - PRIKLADY PRVKU
NiZe jsou uvedeny ptiklady prvk( obtiznosti, které je mozné pouZit v sestavé. Dalsi prvky, jejich
presny popis a fotografie Ize nalézt na http://www.csae.cz//vase-clanky/fotoslovnik-sa-fisaf.

KLIKY

Two Arm Push up on the knee (vzpor kle¢mo — klik klecmo — vzpor kle€mo) — pouze pro
kategorie 7—9a 10— 12 let.

Two Arm Push Up (vzpor leZzmo — klik lezmo, lokty stranou — vzpor lezmo)
Two Arm Triceps Push Up (vzpor lezmo — klik leZmo, lokty u téla — vzpor leZzmo)

Two Arm Triceps Hinge Push Up (Vzpor leZzmo — klik leZmo, lokty u téla — podpor na predloktich
— klik leZmo — vzpor lezmo)

STATICKA SILA
Pike Press with bent legs (pfednos skrémo)

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

Straddle Press (pfednos ve vzporu roznozmo vné)

Pike Press (pfednos ve vzporu)

V Press Open (vznos ve vzporu roznozmo)

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

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

SKOKY

Straight jump (odrazem snozmo primy skok)

Air Jack (odrazem snoZmo skok s roznozenim, doskok snozmo)
Hitch kick with bent legs (Certik)

Hitch kick (nGzkovy skok) - skok stfizny prednoZzmo, min. rozsah prednozeni je 90°.
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Stag leap (jeleni skok) — skok odrazem levé se skréenim prednoZmo pravé a zanozenim levé,
doskok na pravou (pfip. celé opacné)

Tuck leap (odrazem jednonoz skok se skréenim prednoZzmo, doskok snozmo, min. rozsah je 90°
uhel v kycelnim kloubu, tj. stehna vodorovné se zemi)

Tuck Jump (odrazem snoZmo skok se skréenim prednoZmo, doskok snozmo, min. rozsah je 90°
uhel v kyCelnim kloubu, tj. stehna vodorovné se zemi

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

Cossack Jump (odrazem snoZzmo skok s prednoZzenim pravé a skréenim prednozmo levou —
predklon, doskok snoZzmo)

Front Split Jump (odrazem snoZzmo skok s prednozenim pravé a zanozenim levé, doskok snozmo)
Pirouette Jump 180° turn (odrazem snoZzmo skok s obratem o 180°, doskok snozmo)
Pirouette Jump 360° turn (odrazem snoZzmo skok s obratem o 360°, doskok snozmo)

Front Jete (dalkovy skok — odrazem pravé skok s pfednoZzenim levé a zanoZenim pravé, doskok
na levou)

Front Switch Jete (prosvihnuty skok — odrazem pravé skok, pfednozit levou - ,prosvihnutim*
zanozit levou, prednofZit pravou, doskok na pravou)

Straddle Jete (odrazem pravé skok s obratem o 90° a pfednozenim roznozmo, doskok na levou)
FLEXIBILITA

Front Split Right (bo¢ny rozstép pravou vpred)

Supine Front Split Right Leg (leh — pfednozit vzhiru povys pravou - Uroven bo¢ného rozstépu)

Needlepoint on Right Leg (,,i¢ko* vaha pfedklonmo na pravé — maximalné zanozit levou, hluboky
predklon (ruce se dotykaji/nedotykaji zemé)

Straddle Split (Celny rozstép)
Prone Straddle Split (¢elny rozstép — hluboky predklon)
Prone Straddle Sit (Siroky sed roznozny — hluboky predklon)

Front split right and front split left consecutively (boc¢ny rozstép pravou vpred a ihned bocny
rozstép levou vpred) nebo Front split left and front split right consecutively (bo¢ny rozstép levou
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vpred a ihned bocény rozstép pravou vpred) Pozn. Provedeni prechodu je mozné napt. direpem,
pres sed nebo sed roznozny, pres vzpor leZzmo, pfes vzpor stojmo roznozny.

Supine Straddle Split (leh — pfednoZzit roznoZzmo vzh(ru)

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