‘ COMPETITION

POVINNE PRVKY AERIAL HAMMOCK

V kazdé divizi a kategorii je vzdy 5 povinnych prvkl z toho jsou dva (2) prvky flexibilni, dva
(2) prvky silové a jeden (1) prvek balancni. Kazdy povinny prvek ma 5 kritérii, které musi
soutézici splnit. Kazdé kritérium povinného prvku je za 1 bod. Pokud je tedy prvek proveden
100 % spravné a spini vSech 5 kritérii, dostava soutézici za povinny prvek 5 bodu. Splni-li
vSech 5 povinnych prvkl spravné, dostava od poroty plny pocet bodu 25 bodu.

Za jeden povinny prvek muze soutézici dostat 0-5 bodu. VySe bodu za povinny prvek zavisi
na splnéni pfesné definovanych kritérii daného povinného prvku.

VSichni soutézici musi vyplnit formulaf s povinnymi prvky, které zaznamenaji v pofadi,
v jakém jdou po sobé.

Tyto povinné prvky musi byt zazna€eny do formulaie Povinné prvky a zaslany do 31. 5. 2024
na email: info@acrodancersonline.cz

Formular s povinnymi prvky ke stazeni naleznete v sekci ke stazeni na:
www.acrodancerscompetition.cz

Vysvétleni pojmu:

Stag pozice = obé nohy jsou pokréené a stehna s lytky sviraji uhel 90 °

Pozice pike = pozice stiky, hrudnik/ruka je v kontaktu s nohama, nohy jsou u sebe, pIné
propnuté

Pozice fang = pozice diamantu, obé& nohy jsou pokréené dozadu, chodidla jsou spojeny a
kolena jsou od sebe na Sifku ramen

Pozice tuck = pozice vajitka, kolena jsou pokréena u sebe v kontaktu s hrudnikem
Arabesque = jedna noha je plné propnuta, druha pokréena

Horizontalni = finalni pozice musi byt provedena vodorovné se zemi s maximalni odchylkou
30°

Flexe chodidla = ohnuti chodidla nebo prstli na nohou smérem k plosce nohy

Fixni pozice = finalni pozice, kde nesmi dojit k poohnuti min. po dobu trvani povinného
prvku (min. 2 sekundy)

Front split = provaz (pfedni) je pozice téla, ve které jsou obé& nohy v jedné linii a sméfuji do
opacnych smeéru

Straddle split = provaz (bocni / rozstép) je pozice téla, ve které jsou obé nohy v jedné linii a
sméfuji do opacnych smér(

Rozsahy ve splitech: ukazka z&kladnich rozsaht 140 °/ 160 °/ 180 °
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DIVIZE AMATERI, PROFESIONALOVE, ELITA
FLEFIXIBILNi POVINNE PRVKY

NAzZEV KRITERIA UKAZKA
1. Vydrz: 2 sekundy
2. Kontaktni body: cela chodidla v&etné kotniku, obé
TRIANGLE | paze, zada (volitelng), stehna a lytka (voliteln&) Ly
STRADDLE | 3. Rozsah: straddle split v nohou min. 160 ° 8
SPLIT 4. Pozice pazi a nohou: obé paZze plné propnuté, obé |
nohy pIné propnuté *
5. Pozice téla: vzpfimena
1. Vydrz: 2 sekundy
INVERT 2. Kontaktni body: bedra, stehna, ffisla
STRADDLE 3. Rozsah: straddle split v nohou min: 160 ° N e gl B
SPLIT 4. Pozice pazi a nohou: obé paze v libovolné pozici, “\ 7
obé nohy plné propnuté
5. Pozice téla: invertovana (hlavou dolt) |
1. Vydrz: 2 sekundy
BASIC 2. Kontaktni body: bedra, stehna, tfisla, paze (volitelné)
STRADDLE 3. Rozsah: straddle split v nohou min. 160 °
SPLIT 4. Iv902|ce pazi a nohoy: obé paze v libovolné pozici,
obé nohy plné propnuté
5. Pozice téla: vzpfimena
1. Vydrz: 2 sekundy
2. Kontaktni body: zada, boky, stehno, lytko, chodidlo,
TRAPPED | podpaZi, paze druhé ruky (voliteln&)
HALF 3. Rozsah: front split v nohou min. 160 °
FRONT 4. Pozice pazi a nohou: stejna paze drzi zadni nohu
SPLIT v urovni chodila/kotniku, zadni noha je pokréena, pfedni
noha pIné propnuta, obé paze jsou pIné propnuté, pfedni
paze je v libovolné pozici
5. Pozice téla: vzpifimena
1. Vydrz: 2 sekundy H A
2. Kontaktni body: zada, boky, stehno, lytko, chodidlo, ghw/
TRAPPED | podpazi, paze druhé ruky (volitelng)
FRONT 3. Rozsah: front split v nohou min. 140 °
SPLIT 4. Pozice pazi a nohou: obé paZze v libovolné pozici,

obé nohy pIné propnuté ve front splitu
5. Pozice téla: vzpfimena




SILOVE POVINNE PRVKY

NAZEV

KRITERIA

UKAZKA

ANKLE
HANG

1. Vydrz: 2 sekundy

2. Kontaktni body: obé nohy, chodidla

3. Pozice pazi: volitelna fixni pozice pazi bez kontaktu
se siti

4. Pozice nohou: obé nohy plné propnuté, chodidla
jsou zahaknuta za sit' v pozici flexe

5. Pozice téla: invertovana (hlavou dol(), télo piné
propnuté (jedna linie hlava, boky)

ONE LEG
WRAP

1. Vydrz: 2 sekundy

2. Kontaktni body: rameno, hrudnik, tfislo, zadni noha
(pouze lytko, holen, chodidlo)

3. Pozice pazi: volitelna fixni pozice pazi bez kontakt(
se siti

4. Pozice nohou: zadni noha pIné propnuta, pfedni
noha ohnuta v pozici arabesque bez kontaktu se siti

5. Pozice téla: vzpfimena

ARABESQUE

1. Vydrz: 2 sekundy

2. Kontaktni body: pouze jedna noha a ruka

3. Pozice pazi: jedna ruka ve volitelné fixni pozici bez
kontaktu se siti, druha ruka drzi sit

4. Pozice nohou: zadni noha plIné propnuta, predni
noha ohnuta v pozici arabesque bez kontaktu se siti
5. Pozice téla: vzpfimena

ELBOW
HOLD WITH
ONE LEG

1. Vydrz: 2 sekundy

2. Kontaktni body: pouze jedna ruka a podkolenni
jamka

3. Pozice pazi: jedna ruka ve volitelné fixni pozici bez
kontaktu se siti, druha ruka visi pod loktem za sit

4. Pozice nohou: nohy v pozici arabesque, jedna
ohnuta, druha plné propnuta

5. Pozice téla: vzpfimena

FLY ONE
LEG

1. Vydrz: 2 sekundy

2. Kontaktni body: pouze jedna noha po vrchol kolene,
obé paze, ruce, obé ramena, zada (volitelné)

3. Pozice pazi: obé paze v zapazeni drzi sit

4. Pozice nohou: zadni noha mize byt
propnuta/ohnuta, pfedni noha ohnuta v pozici
arabesque bez kontaktu se siti

5. Pozice téla: horizontalni

\




BALANCNI POVINNE PRVKY

NAzZEV KRITERIA UKAZKA
1. Vydrz: 2 sekundy
2. Kontaktni body: boky, bficho, obé ruce
3. Pozice pazi: v zapazeni, ruce jsou v kontaktu ze siti 3
BIRD 4. Pozice nohou: obé nohy plné propnuté vCetné Spicek, LN '
horizontalné se zemi " : \\’\;\
5. Pozice téla: vzptimena ~ »
1. Vydrz: 2 sekundy Q
2. Kontaktni body: obé nohy a paze, boky, zada s AN 4
STAR 3. Pozice pazi: v rozpazeni, ruce jsou v kontaktu se siti
4. Pozice nohou: nohy jsou v pozici diamantu, chodidla ~
jsou spojena
5. Pozice téla: vzpfimena .
1. Vydrz: 2 sekundy . !
2. Kontaktni body: hyzdé, boky, stehna, kolena, lytka, N
AMAZON | jedno rameno, jedna ruka ;
STAG 3. Pozice pazi: jedna paze libovolna fixni pozice bez i 1
kontaktu se siti, druha ruka drzi sit pfed sebou \s /' /
4. Pozice nohou: obé nohy ohnuté v pozici stag ¢ !
5. Pozice téla: vzpfimena 4
1. Vydrz: 2 sekundy N
2. Kontaktni body: bedra -

BACK 3. Pozice pazi: libovolna fixni pozice pazi bez kontaktu ‘k A
BALANCE | se siti & )
4. Pozice nohou: jedna noha je ohnuta, druha noha je ~

plné propnutd, obé nohy jsou bez kontaktl se siti. P -
5. Pozice téla: invertovana (hlavou dol()
(5
1. Vydrz: 2 sekundy =
2. Kontaktni body: paze, lopatka, boky, tfislo, hyzdé, -~
TREE lytko, stehno, jedno chodidlo, kotnik
POSITION 3. Pozice pazi: v rozpaZeni, pouze paZe jsou v kontaktu >

se siti

4. Pozice nohou: stoj na jedné noze, kde chodidlo druhé
nohy je v kontaktu pouze s nohou nikoliv siti

5. Pozice téla: vzpiimena




