Povinné prvky pro profesionalni
kategorie

Kategorie: Juniofi A, Juniofi B, Zeny Profesionalky, Zeny Masters
40+, Doubles Juniofi, Doubles, Muzi
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Uvod

Pro kazdou kategorii jsou zvoleny povinné prvky se zakladnim provedenim a verzemi naro¢n¢js$iho
provedeni. Hodnoceni povinnych prvk je soucdsti hodnoceni technické néarocnosti pro jednotliva
hodnocend kritéria (napiiklad povinny prvek na flexibilitu je soucasti hodnoceného kritéria v technické

narocnosti ,,prvky na flexibilitu® ).

Hodnoceni povinnych prvki

24

- Soutézici je povinen si vybrat minimalné jeden povinny prvek z kazdého hodnoceného kritéria (min. 1

prvek na flexibilitu, min. 1 prvek na silu, min. 1 spinu na statické ty¢i a min. 1 dynamickou kombinaci).

- Pfi provedeni zakladni verze 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.

- Sout&zici mbze provést t&z§i variantu povinného prvku ze seznamu tzv. NADRAZENYCH PRVKU.

V tomto piipadé¢ mu bude uznan povinny prvek za splnény a navic ziskava vyssi hodnoceni v ramci obecné

technické naroc¢nosti dané kategorie.
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1) Prvky na flexibilitu

Prvek 1 Pozice Kritéria

- Uhel provazu je min. 180°
Jade 180 < 3 - ruka mGZe a nemusi byt

v kontaktu se zady

Nadrazeny prvek

Jade passe - Uhel provazu je min. 180°
Prvek 2 Kritéria
- Uhel nohou je libovolny
- Uchop rukou je nad hlavou
- ruce jsou plné propnuty
Cocoon
(inside leg nebo - noha muze byt pokréena
outside leg) ) - pfi inside leg je Gchop
nohy nad hlavou a okolo
tyce
Nadrazeny prvek
I " - Uhel nohou je libovolny
' - ruce i noha jsou plné
Cocoon 1 g propnuty
(m:::::itl:leeglz,:)bo N\ Q ' - pfi inside leg je Uchop
—— ‘», '.‘ W nohy nad hlavou a okolo
I ‘ N tyce
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Prvek 3

Pozice

Kritéria

Underarm hold split

- obé nohy jsou plné

propnuty

(keem) - podpazi spodni ruky je
\ v kontaktu s tyci
\
Nadrazeny prvek
- oba kotniky jsou
v kontaktu s tyci
- obé nohy jsou plné
Spatchcock

propnuty
- ruce nejsou v kontaktu

s tyci
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2) Prvky na silu

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Twisted grip Iron X

- télo je rovnobézné
s podlahou

- obé nohy jsou pIné propnuty

Nadfrazené prvky

Cupgrip Iron X
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- télo je rovnobézné
s podlahou

- obé nohy jsou pIné propnuty

Twisted grip deadlift

p

- mrtvy tah z tyce

s pokréenyma nebo
propnutyma nohama

- mrtvy tah je bez nadsvihu

nohou nebo odrazu od tyce

Prvek 2

\V
Pozice

Kritéria

Shoulder mount lift

fg

- mrtvy tah z tyce
s pokréenyma nohama
- mrtvy tah je bez nasvihu

nohou nebo odrazu od tyce
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Nadfrazené prvky

Shoulder mount lift 1

>

- mrtvy tah z tyée s plné
propnutyma nohama
- mrtvy tah je bez nasvihu

nohou nebo odrazu od tyce

Shoulder mount plank passe

N
i:"i*\

- télo je rovnobézné

s podlahou (tolerance 20°)

Prvek 3 Pozice Kritéria
4 yive
- vnéjsi noha v passe
Back support plank outside - t&lo je rovnobézné
\/

leg passe

s podlahou (tolerance 20°)

Nadfazeny prvek

Back support plank

- obé nohy jsou pIné propnuty
- télo je rovnobézné

s podlahou (tolerance 20°)
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3) Spiny na statické tyci

Prvek 1

Pozice

Kritéria

dalsiho spinu

Reverse grab do libovolného

)
E

- celkova rotace v kombinaci

min. 720°

Nadrazeny prvek

L 1) - bez kontaktu nohou
Phoenix Oy s podlahou
Prvek 2 Pozice Kritéria

“L_ . Y . v
= -ob h k
Craddle spin to extended &N\p — obe nohy jsou v konecne
butterfly Y/ pozici plné dopnuty
/ /
Prvek 3 Pozice Kritéria

Chair spin into shoulder

¢

- v pfechodu nesmi byt nohy

v kontaktu s podlahou

(doubles spin = kombinace dvou

libovolnych spintii)

mount - nohy v shoulder mount
d liftu mohou byt pokréené
Jakykoliv double spin bez
POUZE PRO DOUBLES kontaku nohou se zemi. - celkovd rotace 720°
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4) Dynamické kombinace

Prvek 1 Pozice Kritéria
S - drop v libovolné pozici
: hlavou dolu do inverted
Inverted drop to inverted I libovolné pozice
position v
- drop min. 1 metr bez
s kontaktu rukou s ty¢i
Cao
Prvek 2 Pozice Kritéria
- doskok na obé nohy bez
Sneaky drop dotyku rukou s podlahou
Prvek 3 Pozice Kritéria
- dynamicky Svih bez dotyku
y nohou s tyci
Half fonji rvf f‘# ) - dV - |ze jit regrip z flag grip do
‘j/ 7\ e shoulder mount, ale také ze
4 shoulder mount do flag grip
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