‘ COMPETITION

OBOWIAZKOWE ELEMENTY AERIAL HAMMOCK

W kazdej dywizji i kategorii zawsze jest 5 obowigzkowych elementéw, z ktérych dwa (2) sg
elementami elastycznosci, dwa (2) sg elementami sitowymi, a jeden (1) jest elementem
réwnowagi. Kazdy obowigzkowy element ma 5 kryteriow, ktére muszg zostac spetnione
przez zawodnika. Kazde kryterium obowigzkowego elementu jest warte 1 punkt. Jesli wiec
element jest wykonany w 100% poprawnie i spetnia wszystkie 5 kryteridw, zawodnik
otrzymuje za obowigzkowy element 5 punktéw. Jesli spetni wszystkie 5 obowigzkowych
elementéw poprawnie, otrzymuje od jury petng liczbe punktéw 25 punktow.

Za jeden obowigzkowy element zawodnik moze otrzymaé 0-5 punktow. Liczba punktow za
obowigzkowy element zalezy od spetnienia doktadnie zdefiniowanych kryteriéow danego
obowigzkowego elementu.

Wszyscy zawodnicy muszg wypei¢ formularz z obowigzkowymi elementami, ktore sg
rejestrowane w kolejnosci, w jakiej wystepuija.

Te obowigzkowe elementy muszg by¢ zaznaczone na formularzu Obowigzkowe Elementy i
wystane do 31.05.2024 na adres email: info@acrodancersonline.cz

Formularz z obowigzkowymi elementami do pobrania znajdziesz w sekcji do pobrania na:
www.acrodancerscompetition.cz

Wyjasnienie terminow:

Pozycja stag = obie nogi sg zgiete i uda z tydkami tworzg kat 90°

Pozycja pike = pozycja szczupaka, klatka piersiowa/reka jest w kontakcie z nogami, nogi sg
razem, w petni wyprostowane

Pozycja fang = pozycja diamentu, obie nogi sg zgiete do tytu, stopy sg potgczone, a kolana
sg na szerokos¢ ramion od siebie

Pozycja tuck = pozycja jajka, kolana sg zgiete przy sobie w kontakcie z klatkg piersiowag
Arabesque = jedna noga jest w petni wyprostowana, druga zgieta

Pozioma = koncowa pozycja musi by¢ wykonana poziomo do ziemi z maksymalnym
odchyleniem 30°

Zgiecie stopy = zgiecie stopy lub palcow u ndg w kierunku podeszwy

Pozycja stala = koncowa pozycja, w ktérej nie moze dojs¢ do zgiecia przez co najmniej czas
trwania obowigzkowego elementu (min. 2 sekundy)

Front split = linoskoczek (przedni) to pozycja ciata, w ktorej obie nogi sg w jednej linii i
skierowane w przeciwne strony

Straddle split = linoskoczek (boczny/rozszczep) to pozycja ciata, w ktorej obie nogi sg w
jednej linii i skierowane w przeciwne strony

Zakresy w rozszczepach: prezentacja podstawowych zakresow 140°/ 160°/ 180°
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DIVISION AMATORZY

ELASTYCZNE ELEMENTY OBOWIAZKOWE

NAzZWA KRYTERIA PRZYKLAD
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: cate stopy, wigcznie z kostkami,
TRIANGLE obie ramiona, plecy (opcjonalnie), uda i tydki -
STRADDLE (opcjonalnie) a
SPLIT 3. Zakres: szpagat boczny w nogach min. 160° 3
4. Pozycja ramion i nég: obie rece catkowicie *
wyprostowane, obie nogi catkowicie wyprostowane
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatos$é: 2 sekundy
INVERT 2. Punkty kontaktowe: biodra, uda, krocze
3. Zakres: szpagat boczny w nogach min. 160° 2
STRADDLE 4P . AR . y el P O
. Pozycja ramion i nég: obie rece w dowolnej pozycji, \ .
SPLIT obie nogi catkowicie wyprostowane '
5. Pozycja ciata: odwrocona (gtowag w dof) g
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: biodra, uda, krocze, ramiona
BAsIC (opcjonalnie)
STRADDLE 3. Zakres_: szpa_gat _boczzny w nogach min. 160°' )
SPLIT 4. Po'zyc1alram|on'| nog: obie rece w dowolnej pozycji,
obie nogi catkowicie wyprostowane
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: plecy, biodra, udo, tydka, stopa,
pacha, reka drugiej nogi (opcjonalnie)
TRAPPED | 3, Zakres: szpagat przéd w nogach min. 160°
HALF 4. Pozycja ramion i nég: ta sama reka trzyma tylng
FRONT noge na poziomie stopy/kostki, tylna noga jest zgieta,
SPLIT przednia noga jest catkowicie wyprostowana, obie
rece sg catkowicie wyprostowane, przednia reka jest
w dowolnej pozyciji
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy (-] "
2. Punkty kontaktowe: plecy, biodra, udo, tydka, stopa, (P \/
TRAPPED pacha, reka drugiej nogi (opcjonalnig)
FRONT 3. Zakres: szpagat przéd w npgach min. 140° _ )
SPLIT 4. Pozycja ramion i nog: obie rece w dowolnej pozyciji,

obie nogi catkowicie wyprostowane w szpagacie
przoéd

. Pozycja ciata: wyprostowana




SILOWE ELEMENTY OBIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

ANKLE
HANG

WN =

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy

Punkty kontaktu: obie nogi, kostki

. Pozycja ramion: opcjonalna ustalona pozycja

ramion bez kontaktu z siatkg

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,

kostki zawieszone za siatkg w pozycji zgiecia
Pozycja ciata: odwrocona (glowg w dot), ciato w
petni wyprostowane (jedna linia gtowa, biodra)

Y

ONE LEG
WRAP

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktu: ramie, klatka piersiowa, udo, tylna
noga (tylko tydka, golen, stopa)

. Pozycja ramion: opcjonalna ustalona pozycja

ramion bez kontaktu z siatkg

. Pozycja nég: tylna noga w petni wyprostowana,

przednia noga zgieta w pozycji arabesque bez
kontaktu z siatkg
Pozycja ciata: wyprostowana

ARABESQUE

WN =

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktu: tylko jedna noga i reka
. Pozycja ramion: jedna reka w opcjonalnej ustalone;j

pozycji bez kontaktu z siatkg, druga reka trzyma
siatke

. Pozycja nég: tylna noga w petni wyprostowana,

przednia noga zgieta w pozycji arabesque bez
kontaktu z siatkg

. Pozycja ciata: wyprostowana

ELBOW
HOLD WITH
ONE LEG

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktu: tylko jedna reka i podkolan
. Pozycja ramion: jedna reka w opcjonalnej ustalone;j

pozycji bez kontaktu z siatkg, druga reka zwisa pod
tokciem za siatkg

. Pozycja nég: nogi w pozycji arabesque, jedna

zgieta, druga w pefni wyprostowana

. Pozycja ciala: wyprostowana

%

FLY ONE
LEG

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktu: tylko jedna noga powyzej kolana,

obie rece, ramiona, plecy (opcjonalnie)

. Pozycja ramion: obie rece obejmujg siatke
. Pozycja nég: tylna noga moze by¢

wyprostowana/zgieta, przednia noga zgieta w pozycji
arabesque bez kontaktu z siatkg

. Pozycja ciata: horyzontalna




ELEMENTY OBOWIAZKOWE BILANSU

NAZWA KRYTERIA PRZYKLAD
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: boki, brzuch, obie rece
3. Pozycja ramion: skrzyzowane, rece sg w kontakcie
BIRD ze siatkg Q‘\ 'é
4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane, wraz |
z palcami u stép, poziomo do ziemi "d »
5. Pozycja ciala: wyprostowana
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy Q
2. Punkty kontaktowe: obie nogi i ramiona, boki, plecy .
3. Pozycja ramion: rozpostarte, rece sg w kontakcie ze
STAR siatkg '
4. Pozycja ndg: nogi utozone w pozycji diamentu,
podeszwy stdp sg potgczone o
5. Pozycja ciala: wyprostowana
1. Wytrzymato$é: 2 sekundy N y
2. Punkty kontaktowe: posladki, boki, uda, kolana, N
AMAZON tydki, j(_adno re_lmi(?,,.jedna re,kg . . 1
STAG 3. Pozyqa ramion: jedno ramig w dowolnej ustalonej 1
pozycji bez kontaktu ze siatkg, druga reka trzyma N~ y d
siatke przed sobg 4 ('
4. Pozycja n6g: obie nogi zgiete w pozycji stag 4
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy ‘~
2. Punkty kontaktowe: biodra £
BACK 3. Pozycja ramion: .dowolna ustalona pozycja ramion \K
BALANCE bez kontaktu ze siatkg &
4. Pozycja nég: jedna noga jest zgieta, druga noga jest —
w petni wyprostowana, obie nogi sg bez kontaktu ze P -
siatkg
5. Pozycja ciala: odwrdcona (glowg w dot)
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy a
2. Punkty kontaktowe: ramiona, fopatka, boki, klatka =
piersiowa, posladki, tydka, udo, jedna stopa, kostka o
TREE 3. Pozycja ramion: rozpostarte, tylko ramiona sg w
POSITION kontakcie ze siatkg ' ' ' ’
4. Pozycja nog: stojgc na jednej nodze, gdzie stopa

drugiej nogi ma kontakt tylko z noga, nie ze siatkg

. Pozycja ciata: wyprostowana




