‘ COMPETITION

OBOWIAZKOWE ELEMENTY AERIAL HOOP

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 kryteridw, 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 kryteriow, zawodnik
otrzymuje za obowigzkowy element 5 punktéw. Jesli spetni wszystkie 5 obowigzkowych
elementéw poprawnie, otrzymuje od jury petng liczbe punktéw 25 punktéw.

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

Wszyscy zawodnicy muszg wypeni¢ 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 = konncowa pozycja musi by¢ wykonana poziomo do ziemi z maksymalnym
odchyleniem 30°

Zgiecie stopy = zgiecie stopy lub palcéw u n6ég 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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DYWIZJE AMATORZY

ELASTYCZNE ELEMENTY OBOWIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

STRADDLE
SPLIT

A WN=

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy

. Punkty kontaktowe: obie nogi i biodra

. Zakres: straddle split w nogach min. 140 °
. Pozycja ramion i nég: obie rece w petni

wyprostowane w dowolnej pozycji, obie nogi w pefni
wyprostowane

. Pozycja ciata: odwr6cona

BAcCK
HOOK

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece, obie podkolanowe

doty

. Pozycja ramion: rece w petni wyprostowane

wypychajg pierscien nad gtowe, ramiona oddzielone
na szerokosc¢ ramion (maksymalny dystans)

. Pozycja nog: obie nogi zgiete w kolanach i

zahaczone na gornej obreczy

. Pozycja ciata: odwrdcona, wygiecie w plecach,

pierscien jest za ciatem

BACK

BEND
LOWER

HOOP

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece
. Pozycja ramion: jedna reka w petni wyprostowana,

druga reka miedzy nogami moze by¢ zgieta

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,

rozstawione, stopy i kostki muszg byc¢ nizej niz biodra

. Pozycja ciata: odwrocona, wygiecie w plecach

BOW
POSITION

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece, obie tydKki
. Pozycja ramion: obie rece sg w petni wyprostowane i

trzymajg gorng obrecz

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane, blisko

siebie na dolnej obreczy

. Pozycja ciata: wyprostowana, wygiecie w plecach

RUNNING
ANTELOPE

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: jedna podkolanowa jama,

przeciwna reka

. Zakres: 160°
. Pozycja ramion i nég: obie rece sg w peni

wyprostowane, jedna reka trzyma dolng obrecz,
druga reka trzyma przeciwny kostke/tydke, obie nogi
sg zgiete

. Pozycja ciata: tutdw jest skrecony, co najmniej jedno

ramie jest nizej niz biodra




SILOWE ELEMENTY OBIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

MARTINI

1. Wytrzymatosé: 2 sekundy

2. Punkty kontaktowe: jedna podkolanowa jama, jedno
zahooknuté tokie¢, druga noga na poziomie
kolana/tydki

3. Pozycja ramion: reka zahooknutg za pierscien pod
tokciem trzyma przeciwng noge, druga reka w
dowolnej ustalonej pozycji bez kontaktu z
pierscieniem

4. Pozycja nég: jedna noga jest zgieta, druga noga jest
w petni wyprostowana pod katem 90° do pierscienia

5. Pozycja ciala: boczna, gtowa musi by¢ wyzej niz
biodra

BAsic
INVERT

Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktowe: obie rece, obie uda
Pozycja ramion: obie rece w petni wyprostowane
Pozycja nog: obie nogi w petni wyprostowane,
nieprzekrzyzowane, blisko siebie

Pozycja ciata: odwrocona, cate ciato musi by¢
wyprostowane

o=

o

ONE KNEE
HANG

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktowe: jedna podkolanowa jama

. Pozycja ramion: jedna reka trzyma kostke
zahooknutg nogi, druga reka jest w dowolnej
ustalonej pozyciji

4. Pozycja ndg: jedna noga w petni wyprostowana bez
kontaktu z pierscieniem, druga zgieta w kontakcie z
pierscieniem, tylna wyprostowana noga jest pozioma

. Pozycja ciata: odwr6cona

WN =

LoLLIPOP

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

. Punkty kontaktowe: obie nogi, obie rece

. Pozycja ramion: obie rece w petni wyprostowane,
mogg by¢ w kontakcie z pierscieniem

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,
przekrzyzowane w kostkach, pierécien znajduje sie
pomiedzy nogami

5. Pozycja ciala: odwr6cona

WIN=- O

i N

SIDE
ARABESQUE

N

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

2. Punkty kontaktowe: jedna reka i noga po tej samej
stronie, chodidto opcjonalnie

3. Pozycja ramion: jedna reka w petni wyprostowana,
druga w ustalonej pozycji bez kontaktu z pierscieniem

4. Pozycja nég: noga w kontakcie z pierscieniem jest w
petni wyprostowana (oprécz chodidta, ktore jest w
pozyciji flexe), druga noga jest zgieta w pozycji
arabesque

5. Pozycja ciata: diagonalnie




ELEMENTY OBOWIAZKOWE BILANSU

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

BAsic
SEAT

Lol

ok

Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktowe: posladki, uda opcjonalnie
Pozycja ramion: w dowolnej ustalonej pozycji bez
kontaktu z pierscieniem

Pozycja nég: nogi sg zgiete i blisko siebie
Pozycja ciata: wyprostowana

3 %’;

AT

MooN
LEGS
STRAIGHT
CROSSED

N =

Wytrzymatosé: 2 sekundy
Punkty kontaktowe: plecy, obie stopy/tydki, jedno
ramie, szyja

. Pozycja ramion: w dowolnej ustalonej pozycji bez

kontaktu z pierscieniem

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyprostowane,
przekrzyzowane w kontakcie z gérnym pierscieniem
na wysokosci kostek/chodidel

Pozycja ciata: wyprostowana

Hip
STRADDLE

WN= o

P

Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktowe: jeden bok

Pozycja ramion: w dowolnej ustalonej pozycji bez
kontaktu z pierscieniem

Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,
rozkroczne

. Pozycja ciata: odwrocona, balansujgca na jednym

boku na dolnym pierscieniu

Hip
ARROW

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: przednia noga, tydka/golen

tylnej nogi, jeden bok, biodra, posladki opcjonalnie

. Pozycja ramion: w dowolnej ustalonej pozycji bez

kontaktu z pierscieniem

. Pozycja nég: przednia noga zahooknuta wokot

pierscienia, tylna noga w petni wyprostowana

. Pozycja ciata: odwr6cona

BAcCK
BEND
RING

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: posladki na dolnym pierscieniu,

kostka/chodidto lub pieta na géornym pierscieniu

. Pozycja ramion: ramiona mogg by¢ zgiete i trzymaé

kostke nogi nad gtowg

. Pozycja nég: jedna noga jest w petni wyprostowana

na gérnym pierscieniu, druga noga jest zgieta w
pozycji prstenu

. Pozycja ciata: odwrocona, balansujgca na

posladkach




DYWIZJE PROFESJONALISCI

ELASTYCZNE ELEMENTY OBOWIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

ZET

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece, podkolan przedniej

nogi, kostka lub staw skokowy tylnej nogi

. Zakres ruchu: przysiad podwdéjny w nogach min.

180°

. Pozycja ramion i nég: obie rece wyprostowane, obie

nogi zgiete w kontakcie z pierscieniem w pozyciji
przysiadu podwoéjnego

. Pozycja ciala: odwrécona, wygiecie w plecach

REVERSE
FRONT
SPLIT

WN = O

N

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece
. Zakres ruchu: przysiad podwdjny w nogach min.

180°

. Pozycja ramion i ndg: obie rece wyprostowane, obie

nogi wyprostowane, przednia noga jest pozioma

. Pozycja ciala: odwrécona, wygiecie w plecach

COCOON

WN =

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: podkolan
. Pozycja ramion: obie rece nad gtowg wyprostowane

trzymajg stope/staw skokowy nogi

. Pozycja nég: jedna noga jest wyprostowana, druga

noga jest zgieta w zawisie na dolnym obreczy

. Pozycja ciala: odwrdécona, wygiecie w plecach

SIDE
FRONT
SPLIT

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: golenie, stopa i kostka,

przeciwna reka

. Zakres ruchu: przysiad podwdjny w nogach min.

180°

. Pozycja ramion i nég: obie rece wyprostowane,

jedna reka trzyma kostke lub stope przeciwlegtej nogi,
obie nogi sg wyprostowane

. Pozycja ciala: skierowana w dét, przekatna

RING 1

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: biodra, stopa/kostka lub pieta

na gornej obreczy

. Zakres ruchu: przysiad podwojny w nogach min.

160°

. Pozycja ramion i nég: obie rece mogg by¢ zgiete i

trzymac stope za gtowa, jedna noga jest
wyprostowana, druga jest zgieta do tytu

. Pozycja ciata: odwrécona, wygiecie w plecach,

gtowa jest na wysokosci piszczeli




SILOWE ELEMENTY OBIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

ONE KNEE
HANG

WN =

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: dotek podkolanowy
. Pozycja rak: opcjonalna ustalona pozycja rgk bez

kontaktu z kotem

. Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i zwisa za

dolnym obreczem, druga noga jest w petni
wyprostowana bez kontaktu z kotem

. Pozycja ciata: odwrécona (gtowg w dét)

ONE HAND
HANG

WN = O

N

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: jedna reka
. Pozycja rak: jedna reka w petni wyprostowana

trzyma koto, druga reka jest wokét nog

. Pozycja nég: obie nogi sg w peini wyprostowane,

blisko siebie w pozyciji "Sciezki"

. Pozycja ciata: wyprostowana

SIDE TUBE

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: jedna reka, przeciwna ramie,

bok klatki piersiowej, plecy, szyja

. Pozycja rak: jedna reka w petni wyprostowana

trzyma koto przed sobg, druga reka jest w opcjonalnej
ustalonej pozycji

. Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyprostowane bez

kontaktu z kotem, blisko siebie

. Pozycja ciata: wyprostowana

ANKLE
HANG

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie kostki, stawy skokowe,

obie podudzia

. Pozycja rak: obie rece sg w petni wyprostowane bez

kontaktu z kotem

. Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyprostowane,

stopy sa w pozycji fleksji zahaczone wokot kota

. Pozycja ciata: odwrdcona, tutéw jest w tym samym

kierunku co koto, ciato jest wyprostowane przed
kotem

LoLLiPOP
NO HANDS

WN =

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie nogi
. Pozycja ramion: obie rece sg w petni wyprostowane

bez kontaktu z obreczg

. Pozycja nég: obie nogi sg w peini wyprostowane,

skrzyzowane w kostkach, obrecz jest miedzy nogami,
stopy moga by¢ w pozycji fleksji

. Pozycja ciata: odwrécona




ELEMENTY OBOWIAZKOWE BILANSU

NAZWA KRYTERIA
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: biodra, brzuch, obie rece
3. Pozycja ramion: w zapasni, rece sg w kontakcie z
MIDDLE obrecza |
TUBE 4. Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyprostowane
wraz z palcami stép, rownolegle do podtoza
5. Pozycja ciala: wyprostowana, cate ciato musi by¢ w
jednej linii 4
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: plecy, obie konce stop, jedno
ramie, szyja, opcjonalnie biodra
3. Pozycja ramion: obie rece sg w petni wyprostowane
INVERT w zapasni bez kontaktu z obrecza
MOON 4. Pozycja nég: obie nogi sg zgiete, palce stop
wyprostowane w kontakcie z obreczag
5. Pozycija ciata: odwrocona, cate ciato jest wewnatrz
obreczy (z wyjatkiem gtowy i rgk)
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: biodra na dolnej obreczy
BACK 3. Pozycja ramion: obie rece sg w petni wyprostowane
BALANCE w zapasni ?ez kontaktu z obreczg
ZET 4. Pozyc;_a nog: obie nogi sg zglelte W pozycji zet
5. Pozycja ciala: odwrécona, tylnie wygiecie,
balansujgce na biodrach
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktowe: jedna strona
3. Pozycja ramion: opcjonalna stata pozycja bez
kontaktu z obreczg
EGe 4. Pozycja n6g: nogi sg zgiete, obok siebie, uda
dotykajg klatki piersiowej
5. Pozycja ciala: odwrdécona, balansujgca na jednym
boku
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy 1
2. Punkty kontaktowe: podkolankowa jamka na dolnej L)
obreczy
ONE KNEE | 3. Pozycja ramion: obie rece trzymajg stope tylnej nogi
HANG nad gtowa, rece moga byc¢ zgiete /
RING 4. Pozycja n6g: obie nogi zgiete, tylna noga w pozycji ) o
prstenu ’ l*/

. Pozycja ciata: odwrdcona, tylnie wygiecie




DYWIZJE ELITA

ELASTYCZNE ELEMENTY OBOWIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

VICTIM

WN =

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: pachy, topatki
. Pozycja ramion: obie ramiona w opadzie, w petni

wyprostowane, rece trzymaijg sie za tydki/kostki

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane w

pozycji horyzontalnej, nogi sg oddzielone na
szerokos¢ bioder

. Pozycja ciata: wyprostowana

STRADDLE
SPLIT

A OWON=

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

. Punkty kontaktowe: obie nogi, biodra

. Zakres ruchu: rozstawienie nég minimum 180 °

. Pozycja ramion i nég: ramiona w dowolnej statej

pozycji bez kontaktu z obreczg, obie nogi w petni
wyprostowane

. Pozycja ciata: odwrdcona

RuUSSIAN
SPLIT

A WN=

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

. Punkty kontaktowe: obie rece, jedna stopa

. Zakres ruchu: rozstawienie nég minimum 180 °
. Pozycja ramion i nég: obie rece w petni

wyprostowane w kontakcie z gérng obreczg, obie nogi
w petni wyprostowane, przednia noga w pozyc;ji
horyzontalnej w kontakcie ze spodnig obreczag

. Pozycja ciata: odwr6cona

HALF
FRONT
SPLIT

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie nogi, jeden bok, biodra,

opcjonalnie posladki

. Zakres ruchu: rozstawienie n6g minimum 180 °
. Pozycja ramion i nég: obie rece w petni

wyprostowane bez kontaktu z obreczg, ta sama reka
trzyma te samg noge, jedna reka trzyma tydke/kostke
przedniej nogi, druga reka trzyma kostke/stope tylnej
nogi, przednia noga jest w petni wyprostowana w
pozycji horyzontalnej, druga noga jest zgieta

. Pozycja ciata: odwrocona

RING 2

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: biodra na dolnej obreczy i

stopa/podeszwal kostka na gérnej obreczy

. Zakres ruchu: rozstawienie nég minimum 180 °
. Pozycja ramion i n6g: obie rece w petni

wyprostowane i trzymaja kostke/stope tylnej nogi
za gtowa, obie nogi w petni wyprostowane

. Pozycja ciata: odwroécona

=




SILOWE ELEMENTY OBIAZKOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

STRADDLE
PLANK

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece, jedna noga

opcjonalnie

. Pozycja ramion: obie rece zgiete, dolniejsza reka

jest w kontakcie z dolng obreczg i podtrzymuje ciato,
gérna reka trzyma sie z boku obreczy

Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane na
bokach, stopy wyzej niz biodra

Pozycja ciata: ciato jest poziome, klatka piersiowa
lezy na przedramieniu/tokciu

REVERSE
MEATHOOK

WN =

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: jedna reka
. Pozycja ramion: jedna reka trzyma obrecz za

plecami, druga jest w dowolnej statej pozycji bez
kontaktu z obreczg

Pozycja nog: obie nogi w petni wyprostowane,
rozstawione na boki bez kontaktu z obreczg
Pozycja ciata: plecy lezg na ramieniu za ciatem,
klatka piersiowa jest w pozycji poziomej

ELBOW
HANG
STRADDLE

WN =

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: tokie¢
. Pozycja ramion: jedno ramie zgiete w kontakcie z

obreczg w tokciu, drugie ramie w dowolnej statej
pozycji

. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane na

bokach, co najmniej jedna stopa wyzej niz ramiona
Pozycja ciata: wyprostowana

ONE
SHOULDER
STAND

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: obie rece, jedno ramig, obie

nogi

. Pozycja ramion: reka przed ciatem jest zgieta i

trzyma obrecz przed soba, druga reka jest w petni
wyprostowana i trzyma obrecz za plecami
Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,
blisko siebie, rownolegle do podfogi

Pozycja ciata: odwrocona

FRONT
PLANK

N2 o

P

Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktowe: obie rece

Pozycja ramion: obie rece w petni wyprostowane w
kontakcie z obreczag

Pozycja nog: jedna noga w petni wyprostowana,
druga noga zgieta

Pozycja ciata: twarz skierowana w goére, klatka
piersiowa i wyprostowana noga sg w poziomej
pozyciji




ELEMENTY OBOWIAZKOWE BILANSU

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

BAcCK
BALANCE
CHAIR

WN =

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: biodra
. Pozycja ramion: dowolna stata pozycja ramion bez

kontaktu z obrecza

Pozycja nég: obie nogi zgiete w kolanach, nogi sg
blisko siebie, stopy wyzej niz biodra

Pozycja ciata: odwrdcona, balansujgca na biodrach

|
f,‘——“/\ !

HiP SIDE
SPLIT

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: bok, pas
. Pozycja ramion: rece trzymajg przeciwlegty

kostke/chéd przedniej nogi

Pozycja nog: obie nogi w petni wyprostowane w
pozycji poziomej

Zakres: rozkrok minimum 180°

FuLL
MOON

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: stopy, kolana, ramiona, rece,

klatka piersiowa

Pozycja ramion: obie rece w dowolnej statej pozyciji
Pozycja nég: obie nogi w pozycji "zet", palce stop
dotykajg obreczy

Pozycja ciata: odwrocona, wszystko oprécz ramion
i glowy znajduje sie wewnatrz obreczy

SHOUDLER
STAND
STRADDLE

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: szyja, ramiona, rece, kontakt

rekami niedozwolony

Pozycja ramion: obie rece w dowolnej statej pozycji
Pozycja ndég: obie nogi w petni wyprostowane na
boki bez kontaktu z obreczg, stopy muszg by¢ wyzej
niz biodra

Pozycja ciata: odwrocona, prosta linia od gtowy,
przez tutéw do bioder

SHOULDER
STAND
PENCIL

. Wytrzymatosé: 2 sekundy
. Punkty kontaktowe: szyja, ramiona, rece, kontakt

rekami niedozwolony

Pozycja ramion: obie rece w petni wyprostowane
Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane,
blisko siebie, gorna obrecz jest pomiedzy nogami
Pozycja ciata: odwrocona, cate ciato musi by¢
proste w jednej linii




