Povinné prvky pro elitni
kategorie

Kategorie: Juniofi A Elite, Juniofi B Elite, Zeny 18+ Elite, Zeny Elite
40+ , Zeny Elite 50+, Muzi 16+ Elite, Doubles Elite, Doubles Elite
Junior
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Uvod

Hodnoceni povinnych prvka je sou€ésti hodnoceni technické naro€nosti pro jednotliva hodnocena
kritéria (naptiklad povinny prvek na flexibilitu je souc¢asti hodnoceného kritéria v technické naro¢nosti ,,prvky

na flexibilitu® ).

Hodnoceni povinnych prvki

- Soutézici je povinen si vybrat minimaln¢ jeden povinny prvek z kazdého hodnoceného kritéria (min. 1 prvek
na flexibilitu, min. 1 prvek na silu, min. 1 spinu na statické ty¢i, min. 1 dynamickou kombinaci a min. 1 prvek

na na spinové ty¢i, ktery bude ve fixované pozici drzen 720°).

- U vSech statickych prvki z kategorie prvek na flexibilitu a prvek na silu je pro uznani prvku za splnény nutné

ukézat vydrz v prvku min. 2 sekundy.

- Pfi provedeni povinného prvku pro jednotlivé soutézni kategorie ma soutézici povinny prvek splnén a nebude

mu udélena srazka za absenci povinného prvku (-3 body za kazdy povinny prvek).

- Pi pokusu o provedeni povinného prvku v kazdém hodnoceném kritériu, ale nedostatecném splnéni kritérii
povinného prvku, bude soutézicimu udé€lena srazka -1 bod za kazdy pokus v jednotlivych hodnocenych

kritériich.

- Doubles jsou povinni udélat v choreografii 3 povinné prvky z 3 libovolnych kategorii. Tyto prvky pak musi

byt provedeny synchronng.
- Pro kategorii Zeny 50+ plati u hodnoceni thla tolerance 20°.

Slova, kterd jsou oznacena tucné kurzivou, podléhaji dodatecné definici. Tyto definice jsou ptilohou tohoto

souboru.

“/” vyjadiuje “nebo”, tedy volitelné moznosti. Napft: spodni ruka drzi zadni nohu za nart/kotnik/lytko
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1) Prvky na flexibilitu

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Hug jade 180°

:E:\\/@

ob¢ ruce drzi ptedni nohu

a alespon 1 loketni jamka je
v kontaktu s nohou

ruce ani paze se nedotykaji
tycCe

nohy jsou propnuté v pozici
front splitu

minimalni rozsah 180°

Prvek 2

Pozice

Kritéria

Spatchcock/
Spatchcock lowback

i
(

4

Spatchcock:

nohy jsou v kontaktu s ty¢i
za kotniky/ achillovy
Slachy/ spodni lytko

horni zada jsou v kontaktu
s ty¢i (nikoliv krk)

paze mohou byt v kontaktu
s tyCi, ale dlané se
nedotykaji

Lowback:

nohy jsou v kontaktu s ty¢i
za chodidla

spodni zada jsou v kontaktu
s tyCi

paze mohou byt v kontaktu
s tyCi, ale dlané se
nedotykaji

Prvek 3

Pozice

Kritéria

One hand flying split
160°

vnitini ruka se drzi za ty¢
dlani

vngjsi ruka drzi protilehlou/
opacnou nohu na
nart/kotnik/ lytko

spodni noha je opfena o ty¢
chodidlem

ob¢ nohy jsou propnuty

v minimalnim rozsahu 160°
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Prvek 4

Pozice

Kritéria

Saturn

vnitini noha je zahdknuta
za tyC (pozice brass
monkey)

vnitini ruka se miize opirat
o ty¢

vnéjsi ruka drzi vnitini
nohu za nart/kotnik/lytko
v ring position (protoceni)
vn&j$i noha nesmi byt

v kontaktu s ty¢i
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2) Prvky na silu

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Flag grip deadlift

pocatecni pozice: Flag grip
(vnitini ruka achop za
podpazi, vnéjsi ruka

v pace), kotniky jsou nize
nez panev, jsou na stejné
stran¢ tycCe jako panev

a panev je nize nez ramena
konecna pozice: libovolna
invertovd, kdy invertu bylo
dosazeno pouze tahem bez
dotyku nohou tyce ¢i téla
nohy jsou propnuty po
celou dobu liftu

Prvek 2

Pozice

Kritéria

Minina clocks

viz video

pocatecni pozice: floor
based handstand straddle,
kdy vnitini noha je mezi
rukou a ty¢i

nasleduje snizeni teziste,
protaZzeni nohou vzad a lift
zpét do stabilni libovolné
invertové pozice

v handstandu, bez dotyku
nohou tyce

nohy mohou byt pokrcené
1 propnuté

cely pohyb je proveden bez
zastaveni

nohy se v pribéhu mohou
lehce dotknout zemé nebo
tyCe, ale nesmi byt patrny
oper

Prvek 3

Pozice

Kritéria

Table top passé/
plank

Passé:

vnéjsi ruka podpira télo,
jedna noha je pokrcena

V pozici passé

vnitini ruka drzi ty¢ nad
urovni téla

télo 1 nohy jsou v paralelni
pozici se zemi s toleranci
10°
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Plank: vn&jsi ruka podpira télo,

télo 1 nohy jsou v pencil pozici

- vnitini ruka drzi ty¢ nad
urovni téla

- télo 1 nohy jsou v paralelni
pozici se zemi s toleranci
10°

Prvek 4 Pozice Kritéria

- horni ruka je v libovolném
uchopu
(} - spodni ruka je v pace
- kontakt s tyCi je pouze za
ruce
Iron X (@‘,’ - télo je paralelné se zemi
‘ s toleranci 10°
- télo i panev sméfuji
J doptedu
- nohy jsou v pozici straddle/

middle split/ passé/ pencil
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3) Spiny na statické tyci

Prvek 1

Pozice

Kritéria

True grip Phoenix to
neck lift

Viz video

z letové faze na jedné ruce dochazi
k rotaci dovnitt a podhmatu
nasleduje lift/Svih do true grip
handspring pozice a zpétné
zhoupnuti vpted do neck liftu
(handspringovy lift, kdy télo je
nasmérovano zady k ty¢i)

rotace se nesmi zastavit pred
zapocetim liftu

nohy nejsou v kontaktu s ty¢i

v zadné fazi spiny

minimalni rotace v celém spinu je
720°

Prvek 2

Pozice

Kritéria

Libovolny spin
obsahujici Fly By a
Phoenix (handspring)

Viz video

libovolna spina obsahujici Fly By
(pocatecni tichop: horni ruka cup
grip, spodni cup/true grip,
nasleduje ptehmat spodni rukou
nahoru do true/ twist gripu

a nésledné pusteéni druhé ruky)

a zaroven Phoenix

spiny mohou jit v libovolném
potadi a jsou kombinovatelné

s dal§imi spinami

minimalni rotace v celé¢ kombinaci
je 720°

Prvek 3

Pozice

Kritéria

Litacka do Flying K
one hand

spina obsahujici litacku - reverse
grab spin

nasleduje pfetoceni zpét a opér

o vnitini nohu (stejné jako horni
ruka) a vytazeni do invertoveé
pozice, kdy horni noha ani druha
ruka nejsou v kontaktu s ty¢i
konecna pozice- stabilni invertovd,
kdy nohy jsou v pozici front splitu,
v kontaktu s ty¢i je pouze chodidlo
jedné nohy a jedna ruka
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Prvek 4 Pozice
- celkova rotace je min. 360° bez
‘ dotyku nohou zemé (jako pocatek
POUZE PRO \ (3 spiny se pocita pozice téla
KATEGORIE \@' < ™ v momentu ztraty kontaktu se zemi
DOUBLES: % ‘\ u \ jako konec¢nd pozice se pocita
\ J ! zastaveni v handspringu ¢i dotek
Libovolny Phoenix \ ‘L nohami tye

7
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4) Dynamické kombinace

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Salto z flag gripu do
claw gripu

pocatecni pozice je flag grip,
kdy ob¢ nohy jsou nize nez
panev a nejsou v kontaktu se
zemi a panev je nize nez
ramena

nasleduje dynamicky Svih do
“salta vpred”, panev
prochazi nad hlavou
konecna pozice je claw grip,
nohy nejsou v kontaktu se
zemi

Prvek 2

Pozice

Kritéria

Flic Flac

Naae:

I

dynamicky skok do
hanspringu, ve kterém telo
i panev sméfuji ¢elem k tyci
pocatecni pozice- na zemi,
tyCe se drzi jedna ruka

po odrazu ze zem¢ dochazi
k chyceni ty¢e druhou rukou
(k chyceni dochazi

v invertové pozici)

spodni ruka v uchopu: péka,
true grip, forearm grip
rotace v handsprigu je
povolena maximalné 180°

Prvek 3

Pozice

Kritéria

Full Fonji

dynamicky Svih z ichopu
shoulder mount do flag
gripu a zpét (nebo z flag
gripu do SM a zp¢t), kdy
ruce prehmatavaji ob&
soucasn¢ a télo provede vrut
(t€lo zGstava na stejné strané
tyce)

celd kombinace je provedena
bez zastaveni/ meziSvihu

a dynamicky
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Prvek 4

Pozice

Kritéria

Shouldermount split
do sedu

pocatecni pozice: shoulder
mount split, pfedni noha je
zahaknuta za spodni ruku
a je na stejné strané jako
opren€ rameno, nohy jsou
v pozici firont splitu
Nasleduje dynamicky hmit
zadni nohou, pfetoceni

a drop min. 1m

konec¢na pozice: sed, bez
dotyku rukou tyce
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5) Prvek na spinové ty¢i s min. rotaci 720°

Prvek 1 Pozice

Kritéria

vnéjsi ruka je zahaknuta za
ty¢i za loket, vnitini ruka
objima za loket vnitini nohu

Bird of paradise g - vng&jsi noha vzad v pozici
front splitu bez dotyku tyce
- pozice muze byt hlavou
nahoru i hlavou dola
Prvek 2 Pozice Kritéria

Shoulder mount

pocatecni pozice: SM

s vyveésem

provedeni SM deadliftu 2x po
sobé& bez zastaveni (t€lo

Viz video dostahne 2x invertové pozice)
clocks 2x '
- obé nohy jsou propnuté po
celou dobu
- celkova rotace neni
zohlednéna
Prvek 3 Pozice Kritéria
I - nohy sviraji ty¢ mezi stehny,
AL\ piedni noha je v kontaktu za
o) hodilo
7 A cho
ya - t&lo je v libovolné pozici,
Titanic variation o 17/ ruce ani paze se nedotykaji
A tyce
/ N‘ - trapéz, krk, tvaF mohou byt
{\ v kontaktu s ty¢i
Prvek 4 Pozice Kritéria

Reverse meathook

=\

télo je otoceno zady k tyci
nohy jsou paraleln¢ se zemi
nebo niz a nejsou v kontaktu
s tyCi

spodni ruka drzi ty¢ za zady
a je vedena pod télem

horni ruka muaze byt

v kontaktu s ty¢i libovolnym
uchopem
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Dodatec¢né definice pojmi

HANDSPRING Invertni pozice, ktera je drZzena pouze za ruce/paze, nohy nejsou v kontaktu s ty¢i, hlava
ani trup nejsou v kontaktu s ty¢i s vyjimkou neck liftu (neck handspringu), kdy zada
sméiuji k tyCi a je povolen kontakt zady/ramenem.

INVERTNI Pozice, kdy panev je vySe nez ramena.
POZICE/ INVERT

PASSE POZICE  Pozice nohou, kdy jedna noha je propnuté a druha noha pokréena. Pokréend noha ma
chodidlo/prsty na trovni kolene propnuté nohy (kontakt neni povinny).

PENCIL POZICE Nohy jsou propnuté a jsou u sebe- tzn. jsou v kontaktu alesponi jednou z ¢asti- prsty,
narty, kotniky, lytka, kolena.
Pokud se pozice pencil tyka i téla, jsou télo a nohy v jedné linii (nohy nejsou
v pfednozeni/ zanozeni), je povoleno lehké prohnuti zad.

PHOENIX Phoenix je lift v libovolném handspringovém uchopu ((pozice, ktera je drzena pouze za
ruce/paze, nohy nejsou v kontaktu s ty¢i, hlava ani trup nejsou v kontaktu s ty¢i
s vyjimkou neck liftu (neck handspringu), kdy zdda sméiuji k tyc¢i a je povolen kontakt
zaddy/ramenem)), ke kterému dochézi za rotace na statické ty¢i. Rotace spinu nesmi
skoncit pied zapocetim invertni pozice.

REVERSE GRAB Spina obsahujici vykopnuti/flair, kdy ob& nohy jsou v pozici straddle (roznozeni)

soucasn€ vySe nez ramena.
SPIN Yy

RING POSITION  Uchop, kdy ruka/ ruce drzi zadni nohu tichopem pies hlavu (ruce jsou ve vzpaZeni).

SALTO Dynamicka rotace vpied/vzad, kdy panev prochdzi nad hlavou. Pocatecni 1 kone¢na
pozice ma stejné smérovani- vrut neni povolen. Pocatecni 1 kone€na pozice: Hlavou
nahoru, ob¢ nohy jsou pod urovni panve (vyjma minina splitu, kdy je po Grovni panve
pouze jedna noha).

SHOULDER Invertni pozice, ktera je drZzena pouze za ruce/ paze, nohy nejsou v kontaktu s tyci,
MOUNT v kontaktu s ty¢i je 1 trapéz.

FRONT SPLIT  Jedna noha je v pfednozeni, druha v zanozeni, obé& jsou propnuty, rozeviené v podélné
roving.

¥ Toto dilo je majetkem Czech Pole Championship s.r.0. Dilo ani jeho jednotlivé ¢asti nemohou byt libovolné upravovany

a prebirany dal$imi stranami k jakémukoli ucelu bez svoleni majitele.
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