‘ COMPETITION

PODSTAWOWE ELEMENTY AERIAL SILKS

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 szeroko$¢ 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 palcow u ndg w kierunku podeszwy

Pozycja stata = korn\cowa 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 ktérej obie nogi sg w jednej linii i
skierowane w przeciwne strony

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

Zakresy w rozszczepach: prezentacja podstawowych zakreséw 140°/ 160°/ 180°
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DYWIZJE: AMATORZY, PROFESJONALISCI, ELITA
OBOWIAZKOWE ELEMENTY ELASTYCZNOSCI

NAZWA KRYTERIA PRZYKLAD
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie stopy wraz z kostkami, rece
TRIANGLE opcjonalnie
STRADDLE | 3. Zakres: straddle split nég min. 160°
SPLIT 4. Pozycja ramion i nég: obie rece w wybranej statej
pozycji, obie nogi w petni wyprostowane
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatosé¢: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie rece i stopy, obie kostki
3. Pozycja ramion: obie rece w petni wyprostowane
trzymajg szarfe na wysokosci kolan
BIRD NEST 4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane
rozstawione
5. Pozycja ciala: wygiecie w plecach, gtowa wyzej niz
biodra
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie rece !
3. Pozycja ramion: jedna reka w petni wyprostowana,
BACK druga miedzy nogami moze by¢ lekko zgieta
BEND 4. Pozycja nég: obie nogi zgiete do tytu, stopy na
FANG wysokosci ramion lub nizej, kolana na wysoko$ci
bioder lub nizej
5. Pozycja ciata: odwrocona, wygiecie w plecach
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy A
2. Punkty kontaktu: obie rece, stopa, kostka i noga
3. Zakres: front split nd6g min. 160°
SWALLOW | 4. Pozycja ramion i ndg: rece w petni wyprostowane
ONE LEG na maksymalng szerokos¢ ramion, tylna noga w
petni wyprostowana, przednia noga w dowolnej
statej pozyciji
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: jedna reka, plecy, klatka
TRAPPED piersiowa, obie kostki, stopy, podudzia
FRONT 3. Zakres nég: front split n6g min. 160°
SPLIT 4. Pozycja ramion: jedna reka w dowolnej statej
pozyciji, druga w kontakcie z szarfg
5. Pozycja ciata: wyprostowana




OBOWIAZKOWE ELEMENTY SILOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

MEATHOOK

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktu: jedno ramie, brzuch i uda,
plecy

Pozycja ramion: jedno ramie w kontakcie z
szarfg, drugie w wybranej statej pozycji bez
kontaktu z szarfg

Pozycja nog: obie nogi w petni wyprostowane w
pozycji pike (reka przycisnieta miedzy klatkg
piersiowg a udami, blisko siebie (zamkniete))
Pozycja ciata: odwrocona (glowa w doét)4

J

ONE LEG
WRAP

. Wytrzymatosé¢: 2 sekundy

Punkty kontaktu: dotek podkolanowy, podbicie
drugiej nogi wtgcznie z stopag, tydka i piszczel
opcjonalnie

Pozycja ramion: opcjonalna stata pozycja
ramion bez kontaktu z szarfg

Pozycja nog: tylna noga zgieta, przednia w pemni
wyprostowana

Pozycja ciata: odwrocona (gtowg w dot)

INSIDE LEG
HANG

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktu: jedna reka, dotek
podkolanowy pachwiny, biodra, boki, nogi, glowa
opcjonalnie

Pozycja ramion: jedna reka w kontakcie z
szarfg, druga w wybranej statej pozycji bez
kontaktu z szarfg

Pozycja nég: tylna noga w petni wyprostowana
poziomo do ziemi, przednia noga zgieta
Pozycja ciata: odwrocona (gtowg w dot)

PosITION
\')

. Wytrzymatosé: 2 sekundy

Punkty kontaktu: obie rece, jedno ramie, klatka
piersiowa, bok i pacha opcjonalnie

Pozycja ramion: obie rece trzymajg szarfe i sg w
petni wyprostowane

Pozycja nég: nogi w pozycji straddle, w petni
wyprostowane

Pozycja ciata: odwrdcona (glowg w dot), biodra
muszg by¢ wyzej niz topatki

Bow

. Wytrzymatos¢: 2 sekundy

Punkty kontaktu: plecy, pachwiny, kostki,
podbicia, stopy

Pozycja ramion: obie rece w statej pozycji bez
kontaktu z szarfg

Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane w
pozycji straddle, min. zakres 160°, poziomo do
ziemi

Pozycja ciata: odwrocona (glowg w dot)




OBOWIAZKOWE ELEMENTY ROWNOWAGI

NAZWA KRYTERIA PRZYKLAD
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie rece, przedramiona,
plecy i topatki opcjonalnie i
3. Pozycja ramion: obie rece w petni
REVERSE wyprostowane
SpPLIT 4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane
w pozyciji front split, wtgcznie z palcami,
przednia noga na poziomie ziemi
5. Pozycja ciata: odwrocona (glowg w dot)
1. Wytrzymatos¢: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: jedna noga, biodra, boki,
jedna reka
3. Pozycja ramion: jedna reka w kontakcie z
HiP spPLIT szarfg, druga reka trzyma przeciwng noge za
kostke/palcami
4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane
w pozycji front split, wtgcznie z palcami
5. Pozycja ciala: tutow poziomo
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie rece, stopa
REVERSE 3. \I;;;?(:Sj?m::amn:eon: obie rece w petni
SPLIT ONE 4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane
LEG w pozycji front split, wtgcznie z palcami, tylna
noga poziomo
5. Pozycja ciata: odwrécona (gtowg w doét)
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: obie rece i ramiona
REVERSE 3. \I;;;y:sj:ao\::amngon: obie rece w petni
BALANCE 4. Pozycja nég: obie nogi w petni wyprostowane
w pozycji straddle, bez kontaktu z szarfa,
wyprostowane palce wyzej niz biodra
5. Pozycja ciata: wyprostowana
1. Wytrzymatosé: 2 sekundy
2. Punkty kontaktu: plecy, pachwiny, pachy,
HANDSTAND ramiona, obie rece .
STRADDLE 3. Pozycja ramion: obie rece w petni
wyprostowane
4. Pozycja nog: obie nogi w petni wyprostowane
w pozycji straddle, poziomo do ziemi
5. Pozycja ciata: odwrécona (gtowg w dot)




