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1. Sportovni aerobik

1.1 Vékové kategorie
A) 6-8 let

B) 9—-12let
C) 13-16let
D) 17 avic

1.2 SoutéZni kategorie
Jednotlivei — Zeny, muZzi

Dvojice — jakékoliv slozeni (Zena+zena, muz+muz, zena+muz)

Tymy — 3 — 5-ti ¢lenné tymy - jakékoliv slozeni

1.3 Systém soutézi

Soutéz ,,Mistry s mistry* se kond formou postupovych zdvodi. Béhem roku se uskuteéni
10 kol této soutéze v riznych méstech CR, na kterych uéastnici za sva umisténi dostavaji
body. Na konci roku se bude vzdy konat finale, na které postoupi zdvodnici s nejvySSim

souctem bodul ziskanych béhem celé¢ho roku.

1.4 Hudebni doprovod
Kategorie A a B: 1:20 +/- 5 sekund

Kategorie C a D: 1:30 +/- 5 sekund

Rychlost hudebniho doprovodu:
Kategorie A: 125 — 145 BPM
Kategorie B: 130 — 150 BPM
Kategorie C: 140 — 155 BPM
Kategorie D: 145 — 160 BPM

1.5 Dres
Zavodnici mohou mit jakykoliv pfiléhavy (elasticky) odév, jedno nebo vicedilny.
Kaminky a flitry jsou povoleny. Dres musi byt vhodny pro charakter sporotovniho

aerobiku. NESMI BYT VOLNY!!!
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1.6 Obuv

Zavodnik musi mit pevnou obuv vhodnou pro aerobik. Barva ani typ bot nejsou

specifikovany.

1.7 Plocha

Zavodnik se béhem celé sestavy musi pohybovat uvnitt vyznacené plochy, kterd ma

rozméry 7 x 7 metru.
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1.8 Obsah zavodni sestavy

a) Povinné prvky

1. High Leg Kick Front P+L
V aerobnich c¢astech sestavy se musi objevit alesponi jeden High Leg Kick Front
pravou nohou vpied a alespon jeden High Leg Kick Front levou nohou vpied. Rozsah

pohybu minimaln¢ do vysky pasu.

2. High Leg Kick Side
V aerobnich castech sestavy se musi objevit alespoil jeden High Leg Kick Side pravou
nohou stranou a alesponi jeden High Leg Kick Side levou nohou stranou. Rozsah

pohybu minimalné do vysky pasu.

3. Kliky
Kategorie A a B:
Sestava musi obsahovat dva po sobé nasledujici, identické a na misté¢ provedené
opakovani klikd. Pro kategorii A jsou povoleny kliky ve vzporu kle¢mo (,,damské
kliky*).
Kategorie C a D:
Sestava musi obsahovat €tyri ihned po sobé nasledujici, identick¢é a na misté

provedené opakovani klikd.

4. Skok s rotaci
Kategorie A:
V sestavé se musi objevit vyskok odrazem snoZzmo srotaci o 180° a naslednym
dopadem snozmo (na ob¢ nohy).
Kategorie B,C a D:
V sestavé se musi objevit vyskok odrazem snozmo srotaci o 360° a naslednym

dopadem snozmo (na ob¢ nohy).
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5. Aerobni vazby
Aerobni C¢ast sestavy musi obsahovat aerobni vazby zkategorie High Impact
Aerobiku. Jednou aerobni High Impact vazbou se rozumi 8 po sob& nasledujicich dob
v hudebnim doprovodu, které obsahuji pouze prvky z High Impact aerobiku (poskoky)
a nebudou rozdéleny prvkem z Low Impact aerobiku (kroky).
Kategorie A a B:
2 x 8 dob
Kategorie C a D:
3 x 8 dob.

Priklad High Impact poskokii:
Jumping jack, Scissors (nizky), Knee up jump (poskoky se stfidavym zvedanim
kolen), Jogging (b¢h), Pendl (poskoky se stfidavym unozovanim), Heel jack (poskok

s unozenim nohy na patu, zkfizit), ...

Priklad Low Impact krokui:
March (chtize), Step touch, Leg curl, Grapevine,V — step, ...

6. Zvedacky v soutéZzi dvojic a tymu
Kazd4 sestava dvojic a tymii musi obsahovat tzv. zvedacky. ,,Zvedackou* se rozumi,
kdyz jeden nebo vice ¢lent tymu nebo dvojice zvednou dalsiho ¢lena do vzduchu.
Zvednuty ¢len tymu (dvojice) potom neni v kontaktu se zemi. ,,Zvedacku lze provést
v lehu, sedu, kleku nebo stoji. ,,Zvedacky* nemusi byt na misté, Clenové tymu
(dvojice), ktetfi zajist'uji zvedaného se mohou pohybovat. ,,Zvedacky* vSak musi byt
bezpecné a viditeln€ zvladnuté vSemi ¢leny dvojice ¢i tymu.
Kategorie A a B:
V sestavé se musi objevit tzv. zvedaCky. Minimdlni povolené mnozstvi jsou 2
zvedacky a maximalni povolené mnozstvi zvedacek pro tuto kategorii jsou 3.
Kategorie C a D:
V sestavé se musi objevit tzv. zvedacky. Minimdlni povolené mnozstvi jsou 2

zvedacky a maximalni povolené mnozstvi zvedacek pro tuto kategorii jsou 4.
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b) Povinné volitelné prvky

Zéavodnik musi mit v sestavé zarazeny vzdy jeden prvek z kazdé uvedené skupiny:

Kategorie A
Skupina Nabizené varianty
1 bod 2 body 3 body

Skoky snoZmo Air jack Kufr Front split jump
Skoky jednonoZ | Certik Nuzkovy skok Dalkovy skok
Kliky Klik ve vzporu kleCmo Klik ve vzporu Tricepsovy klik
Flexibilita Roznozeni na zadech Placka Provaz (P nebo L)
Technické prvky | Vaha oporem kolen o lokty | Planche pokrémo | Planche roznozmo
Piednosy Pfednos pokrémo Ptednos roznozmo | Pfednos snozmo
Kategorie B
Skupina Nabizen¢ varianty

1 bod 2 body 3 body
Skoky snoZmo Kufr Front split jump Kozak
Skoky jednonoz | Nuzkovy skok Dalkovy skok Prosvihnuté4 dalka
Kliky Klik ve vzporu Tricepsovy klik Tricepsovy hinge klik
Flexibilita Placka Provaz (P nebo L) | i¢ko
Technické prvky | Planche pokrémo | Planche roznozmo | Grace
Piednosy Pfednos roznozmo | Pfednos snozmo | Vznos roznoZzmo
Kategorie C
Skupina Nabizené¢ varianty

1 bod 2 body 3 body
Skoky snoZmo Front split jump Kozak Roznozka
Skoky jednonoz | Dalkovy skok ProSvihnuté dalka Stika
Kliky Tricepsovy klik Tricepsovy hinge klik | Klik na 1 ruce
Flexibilita Provaz (P nebo L) | [¢ko Priplav
Technické prvky | Planche roznoZmo | Grace Planche snoZzmo
Piednosy Pfednos snozmo | Vznos roznozmo Ptednos o 360°
Pady Pad do kliku Vyskok do kliku Kufr do kliku




,Mistry s mistry*

Kategorie D
Skupina Nabizené varianty

1 bod 2 body 3 body
Skoky snoZmo Kozéak Roznozka Pike jump
Skoky jednonoz | ProSvihnutéa dalka Stika Kadet
Kliky Tricepsovy hinge klik | Klik na 1 ruce | Klik na 1 ruce a 1 noze
Flexibilita i¢ko Priiplav Split rotation
Technické prvky | Grace Planche snoZmo | Planche na jedné ruce
Piednosy Vznos roznozmo Ptednos 0 360° | Vznos snozmo

Pady

Vyskok do kliku

Kufr do kliku Roznozka do kliku
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2. Pohybové skladby
A) Show
> S nacinim

> Bez nadini

1.1 Vékové kategorie
Rozdéleni do vékovych kategorii budé provedeno na zakladé celkového priméru veéka

vSech ¢lent tymu. (Tzn. soucet vSech aktudlnich vekii/pocet Clenil tymu).

A) Vékovy prumér do 7 let

B) Vékovy primér od 8 do vékového praméru 11 let
C) Vé&kovy priamér od 12 do v€kového primeéru 15 let
D) Vékovy pramér nad 15 let

1.2 Systém soutézi

SoutéZ ,,Mistry s mistry* se kona formou postupovych zavodia. Béhem roku se uskute¢ni
10 kol této soutéze v riiznych méstech CR, na kterych ucastnici za sva umisténi dostavaji
body. Na konci roku se bude vzdy konat findle, na které postoupi zavodnici s nejvyssim

souctem bodi ziskanych béhem celého roku.

1.3 Hudebni doprovod
Kategorie A a B: minimalni délka hudby 1:30 a maximalni délka hudby 2 min.

Kategorie C a D: 2 min +/- 5 sekund

Rychlost hudby neni blize specifikovana. Je povoleno pouzit mix nékolika hudeb. Cela
show vSak musi zachovavat charakter pievazné aerobiku. Sestava miize obsahovat i jiné

styly, které vSak nesmé;ji prevazovat nad aerobikem.

1.4 Dres

Zavodnici mohou mit jakykoliv odév, jedno nebo vicedilny. Odév by mél odpovidat
zvolenému stylu a charakteru sestavy. Kaminky a flitry jsou povoleny. Dres nesmi byt

nebezpecny a nesmi zdvodniklim piekazet pii cviceni.
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Zavodnik musi mit pevnou obuv vhodnou pro aerobik. Barva ani typ bot nejsou

specifikovany.

1.6 Plocha

Zavodnik se béhem celé sestavy musi pohybovat uvnitt vyznacené plochy, kterd ma

rozmery maximalné 10 x 10 metrii. Zavodnici nemuseji vyuzit celou plochu.

1.7 Obsah zavodni sestavy
V této soutézi nejsou zadné povinné ani povinné volitelné prvky. Sestava musi mit néjaké

téma. Hodnoti se hlavné napaditost a originalita zvolené¢ho tématu. Dale pak technika

provedeni a synchron.

Pozadavky na sestavu:

1.

Téma

Kazda sestava musi predstavovat néjaké téma, které bude pohybem a hudbou
co nejlépe stvarnéno a predvedeno.

I'Jtvary

Sestava musi obsahovat minimalné 6 riznych Gtvara.

Prechody

Zavodnici se museji predvést alespon 2x cviceni na zemi.

Interakce

Hodnoceni bude navySeno, pokud sestava bude obsahovat né¢jaké interakce

mezi ¢leny tymu (cviceni ve dvojicich, trojicich, ¢tveticich, zvedacky, ...).
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B) Sportovni tymy
1.1 Vékové kategorie

Rozdéleni do vekovych kategorii budé provedeno na zakladé celkového priméru veka

vSech ¢lent tymu. (Tzn. soucet vSech aktualnich vekii/pocet Clenti tymu).

A) Vékovy prumér do 7 let
B) Vékovy prumér od 8 do vékového pruméru 11 let
C) Vekovy prumér od 12 do vékového priiméru 15 let

D) Vékovy primér nad 15 let

1.2 Systém soutézi
Soutéz ,,Mistry s mistry* se kond formou postupovych zdvodi. Béhem roku se uskuteéni

10 kol této soutéze v riiznych méstech CR, na kterych uéastnici za sva umisténi dostavaji
body. Na konci roku se bude vzdy konat findle, na které postoupi zdvodnici s nejvysSSim

souc¢tem bodul ziskanych béhem celé¢ho roku.

1.3 Hudebni doprovod
Kategorie A a B: minimalni délka hudby 1:30 a maximalni délka hudby 2 min.

Kategorie C a D: 2 min +/- 5 sekund

Rychlost hudby neni blize specifikovana. Je povoleno pouzit mix n€kolika hudeb. Celé
choreografie v8ak musi zachovavat charakter prevazné aerobiku. Sestava miiZze obsahovat

1jiné styly, které vSak nesméji pfevazovat nad aerobikem.

1.4 Dres

Zavodnici mohou mit jakykoliv odév, jedno nebo vicedilny. Kaminky a flitry jsou

povoleny. Dres nesmi byt nebezpecny a nesmi zavodniktim prekazet pii cviceni.

1.5 Obuv

Zavodnik musi mit pevnou obuv vhodnou pro aerobik. Barva ani typ bot nejsou

specifikovany.

1.6 Plocha

Zavodnik se béhem celé¢ sestavy musi pohybovat uvnitt vyznacené plochy, ktera ma

rozmery maximalné 10 x 10 metrii. Zavodnici nemuseji vyuzit celou plochu.

10
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1.7 Obsah zavodni sestavy
V této soutézi nejsou zadné povinné ani povinné volitelné prvky. Hodnoti se technika

provedeni aerobnich vazeb, drzeni téla a synchron.
Pozadavky na sestavu:

1. Utvary

Sestava musi obsahovat minimalné 8 riznych Gtvara.

2. Prechody

Zavodnici se museji predvést alespon 3x cviceni na zemi.

3. Interakce

Hodnoceni bude navySeno, pokud sestava bude obsahovat né¢jaké interakce

mezi ¢leny tymu (cviceni ve dvojicich, trojicich, ¢tveticich, zvedacky, ...).

Corridoor si vyhrazuje pravo na zménu pravidel na zaklad¢ pottebnych uprav po skonceni

zkusebniho zavodu. Déle si vyhrazujeme pravo zmeénit nebo sloucit vékové kategorie na

zéklad¢ poctl prihlasenych zdvodnikd.

11
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Priloha

Popis povinné volitelnych prvki:

1. Skoky odrazem snoZmo
Air jack

Odrazem snozmo skok s roznozenim, doskok snozmo.

Kufr

Odrazem snozmo skok se skréenim pfednozmo, doskok snozmo.

Front split jump

Odrazem snozmo skok s pfednozenim pravé a zanozenim levé, doskok snozmo.

Kozak
Odrazem snozmo skok s pfednozenim pravé a skréenim pfednozmo levou — pfedklon,

doskok snozmo.

Roznozka

Odrazem snozmo skok s pfednoZenim roznozmo — piedklon, doskok snozmo.

Pike

Odrazem snoZzmo skok s pfednoZenim — pfedklon, doskok snozmo.
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2. Skoky odrazem jednonoZz
Certik

Odrazem pravé skok s pokréenim prednozmo levé a nasledné pravé, doskok na levou.

Niizky
Odrazem pravé skok s pfednozenim levé a nasledné prednozenim povys pravé, doskok na

levou.

Dalkovy skok
Dalkovy skok — odrazem pravé skok s pfednozenim levé a zanozenim pravé, doskok na

levou.

ProSvihnuta dalka
,»Prosvihnuty skok — odrazem pravé skok, prednozit levou - ,,pro§vihnutim* zanozit

levou, pfednozit pravou, doskok na pravou.

Stika

Odrazem pravé skok s obratem o 90° a pfednozenim roznozmo, doskok na levou.
Kadet

Odrazem levé skok, pfednozit pravou, pfinozit, obrat o 180°, pfednozit pravou, zanozeni

levou, doskok snozmo.

13
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3. Kliky

Klik ve vzporu kle¢mo

Vzpor kle¢mo — klik kle¢mo — vzpor kle¢mo.

Kilik

Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty stranou — vzpor lezmo.

Tricepsovy klik

Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — vzpor lezmo.

Tricepsovy hinge klik
Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — podpor na ptredloktich — klik lezmo — vzpor

lezmo.

Klik na jedné ruce
a) Vzpor pravou lezmo — klik pravou lezmo, loket stranou — vzpor pravou lezmo.

b) Vzpor pravou lezmo — klik pravou lezmo, loket u téla — vzpor pravou lezmo.

Klik na jedné ruce a jedné noze

a) Vzpor pravou lezmo, zanozit pravou — klik pravou lezmo, loket stranou,
zanozit pravou — vzpor pravou lezmo, zanozit pravou.

b) Vzpor pravou lezmo, zanozit pravou — klik pravou lezmo, loket u t¢la,

zanozit pravou — vzpor pravou lezmo, zanozit pravou.

14
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4. Flexibilita

RoznoZeni na zadech

Leh — prednozit roznozmo vzhiiru (Spicky na zem).

Placka
Siroky sed roznozny — hluboky predklon.

Provaz

Bo¢ny rozstép pravou (levou) vpied.

i¢ko

,i¢ko* vaha predklonmo na pravé — maximalné zanozit levou, hluboky predklon.

Priplav

Siroky sed roznozny — elnym rozstépem leh na bticho.

Split rotation
Bo¢ny rozstép pravou vpred — Celnym rozstépem bocny rozstép levou vpied (ptipadné

opacng).

15
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5. Technické prvky

Viaha oporem kolen o lokty
Vzpor dfepmo, roznozmo, vdha oporem kolen o lokty roznozmo (nohy jsou pokréené a

nedotykaji se zem¢).

Planche pokrémo
Viéha oporem o loket/lokty roznozmo, pokrémo. (2 zplisoby provedeni).
a) oporem o 1 loket

b) oporem o oba lokty

Planche roznoZzmo
Viéha oporem o loket/lokty roznozmo. (2 zptisoby provedent).
a) oporem o 1 loket

b) oporem o oba lokty

Grace
Odrazem z pravé nohy, védha na pravé ruce, unozit vzhiru levou, dopad zpét do stoje na

pravou.

Planche snoZmo
Véha oporem o loket/lokty snozmo. (2 zptsoby provedeni).
a) oporem o 1 loket

b) oporem o oba lokty

Planche na jedné ruce

Viéha oporem o loket roznozmo.

16
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6. Prednosy

Piednos pokrémo

Pfednos ve vzporu roznozmo, pokrémo, skiizmo (kolena ptitahnout k hrudniku).

Piednos roznoZmo

Ptednos ve vzporu roznoZzmo

a) ruce uvnitf

b) ruce prava uvnitt, leva za télem.

c) ruce za télem

Prednos snoZzmo

Ptednos ve vzporu (nohy u sebe).

Vznos roznoZmo

Vznos ve vzporu r1oznoZmo.

Prednos s obratem o 360°
a) Pfednos ve vzporu roznozmo s obratem o 360° (obé ruce uvniti nebo jedna uvnitt
druhé za télem)

b) Ptednos ve vzporu s obratem o 360° (nohy u sebe)

Vznos snoZzmo

Vznos ve vzporu (nohy u sebe).

17
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7. Pady

Pad do kliku
Stoj spatny nebo spojny — padem klik lezmo.

Vyskok do kliku
Odrazem snozmo skok schylmo, dopad do kliku lezmo (v letové fazi je hluboky

predklon).

Kufr do kliku

Odrazem snozmo skok se skréenim pfednoZzmo, dopad do kliku leZmo.

Roznozka do kliku

Odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo — piedklon, dopad do kliku lezmo.

18



	1.1 Věkové kategorie
	1.2  Soutěžní kategorie
	1.3  Systém soutěží
	1.4  Hudební doprovod
	1.5 Dres
	1.6  Obuv
	1.7  Plocha
	1.8  Obsah závodní sestavy
	2. Pohybové skladby
	A) Show
	 S náčiním
	 Bez náčiní
	1.1  Věkové kategorie
	1.2  Systém soutěží
	1.3  Hudební doprovod
	1.4 Dres
	1.5  Obuv
	1.6  Plocha
	1.7  Obsah závodní sestavy

	B) Sportovní týmy
	1.1  Věkové kategorie
	1.2  Systém soutěží
	1.3  Hudební doprovod
	1.4 Dres
	1.5  Obuv
	1.6  Plocha
	1.7  Obsah závodní sestavy

	Příloha
	Popis povinně volitelných prvků:
	1. Skoky odrazem snožmo
	2. Skoky odrazem jednonož
	3. Kliky
	4. Flexibilita
	5. Technické prvky
	6. Přednosy
	7. Pády



