SPRÁVNÉ PROVEDENÍ POVINNÝCH CVIKŮ 

Všeobecné informace: 
Pokud chce závodník získat maximum bodů, sestava musí obsahovat čtyři ihned po sobě následující, identické a na místě provedené opakované následující povinné cviky: 

1. Jumping Jacks

2. High Leg Kicks

3. Push Ups 

Následující : Každé ze čtyř opakování povinných cviků musí být předvedeno bez přerušení. Přerušení je definováno, že primární svalová skupina odpočívá nebo je mezi nebo během povinného cviku zahrnuto jiné cvičení. 

Stejné:  Každé ze čtyř opakování povinných cviků musí být stejné, tzn. bez rozeznatelného rozdílu, v základní a konečné poloze, rytmu, rozsahu a směru pohybu, rychlosti a užití primární svalové skupiny. Všichni členové týmu musí předvést všechny opakování povinných cviků identicky, současně, stejně a stejným směrem. 

Na místě:  Všechny čtyři opakování povinných cviků musí být provedeno na místě bez rozeznatelného pohybu z místa či obratu. Rozeznatelný pohyb z místa je definován jako pohyb z místa větší než 50 cm a jako obrat větší než 45 stupňů. 

1. Jumping Jacks 
1. Dolní část těla je sledovanou částí těla, proto každý pohyb chodidel, lýtek, stehen a boků musí být identický - stejný. 

2. Variace pohybů paží při každém opakování jsou libovolné. 

3. Čelní postavení vzhledem k rozhodčím při provádění cviku je povinné. 

4. Výchozí a konečná pozice při každém opakování je ve stoji snožném nebo spatném, ale musí být stejná po celé opakování cviku. Paty musí být na zemi. 

5. Minimální  úroveň provedení je: 
- vnější doskočná pozice chodidel musí být alespoň v šíři ramen a paty musí být na zemi 
- při vnitřní doskočné pozici nesmí být chodidla vzdálenější než na šířku závodníkovy boty. 

2. High Leg Kicks 
1. Dolní část těla je sledovanou částí těla, proto každý pohyb chodidel, lýtek, stehen a boků musí být identický - stejný. 

2. Variace pohybů paží při každém opakování jsou libovolné. 

3. Bočné postavení vzhledem k rozhodčím při provádění cviku je povinné. Každý člen týmu musí být v bočném postavení ve stejném směru. 

4. Výchozí a konečná pozice při každém opakování je s oběma chodidly v kontaktu s podlahou. 

5. Přednožení je provedeno alespoň do výše pasu. 

6. Výška nohou při přednožování nesmí být postřehnutelně rozdílná. 

7. Střídání nohou musí být buď levá, pravá, levá, pravá nebo pravá, levá, pravá, levá. 

8. Směr každého přednožení musí být vpřed. Unožování při High Leg Kicks není kvalifikováno jako povinný cvik. 

3. Push Ups 
1. Ramena, paže a ruce jsou sledovanou částí těla, proto každý pohyb ramen, paží a rukou musí být identický - stejný. 

2. Variace pohybů nohou při každém opakování jsou dovolené. 

3. Bočné postavení vzhledem k rozhodčím je povinné. Každý člen týmu musí být v bočném postavení ve stejném směru. 

4. Výchozí a konečná pozice při každém opakování je s oběma rukama v kontaktu s podlahou a pažemi nataženými v loktech (ve vzporu). 

5. Minimální rozsah pohybu při provedení kliku je při úhlu v loketním kloubu alespoň 90 stupňů. 

6. Ruce zůstávají ve stejné poloze jako je výchozí poloha po celou dobu všech čtyřech opakování. Proto tedy kliky na jedné ruce či kliky s posunováním rukou nebudou hodnoceny jako povinné. 

7. Jedno či obě chodidla musí být stále v kontaktu se zemí. Chodidla mohou měnit svoji polohu, ale špičky nohou se nesmí dostat výše než je kyčelní kloub v úrovni unožení v poloze kliku ležmo. 

8. V poloze kliku ležmo si závodník nesmí pomáhat oporem o kolena či bok. 

SKOKY S ODRAZEM SNOŽMO

1. Tuck jump 

2. Air jack jump 

3. Pirouette jump 360° 

4. Kosack jump 

5. Front split jump

6. Straddle jump 

7. Pike jump     

                                                                                               
Tuck Jump: 
Odrazem snožmo skok se skrčením přednožmo 
Dolní končetiny s chodidly u sebe, dopad na obě nohy. Horní polovina těla je vzpřímena. Dokonalé provedení vyžaduje flexi kyčlí na 90°, kvadriceps vodorovně se zemí.

Air Jack Jump: 
Odrazem snožmo skok roznožmo, dolní končetiny jsou níž než vodorovně se zemí. 
Dolní končetiny se rychle roznoží, tělo utvoří tvar písmene „X“, dopad na obě nohy.

Pirouette Jump 360°:
Odrazem snožmo skok s obratem o 360° ve vzduchu, dopad na obě nohy. Vyžaduje se správné držení těla během rotace, dolní končetiny u sebe po celou délku cviku. Dokonalé provedení nedovoluje jakoukoli rotaci kyčlí nebo kotníků před odrazem, při skoku jsou kolena propnuta.

Kosack Jump:
Odrazem snožmo skok s přednožením 
Jedna noha vodorovně se zemí, druhá noha ohnutá v kyčli na 90°, flexe kolena. Nohy jsou u sebe. Odraz i dopad snožmo. Paže a trup vpřed, jedna noha v horizontální poloze s propnutým kolenem a flexí kyčelního kloubu 90°, druhá noha ohnutá v koleni.

Front Split Jump:
Skok s roznožením pravou/levou vpřed 
Skok odrazem snožmo, dolní končetiny do bočného rozštěpu, dopad na obě nohy. Dokonalé provedení vyžaduje polohu kyčelních kloubů v sagitální poloze, nesmí dojít k přetáčení do čelného roznožení. Horní polovina těla je vzpřímena, koleno přední nohy směřuje vzhůru, koleno zadní nohy směřuje dolů. Je požadován rozsah bočného rozštěpu.

Straddle Jump:
Skok odrazem snožmo s přednožením roznožmo 
Skok odrazem snožmo s rychlým roznožením do horizontální polohy, dopad na obě nohy. Kolena jsou propnuta, dolní končetiny vodorovně se zemí. Trup a paže vpřed. Dokonalé provedení vyžaduje flexi těla 45°, 90° flexi kyčlí, 135° roznožení, dopad snožmo na obě nohy.

Pike Jump:
Odrazem snožmo skok s přednožením 
Dolní končetiny se dostanou do horizontální polohy, dopad na obě nohy. Kolena a chodidla jsou u sebe, kolena propnuta. Paže a trup vpřed, dokonalé provedení vyžaduje 45° flexi trupu, 90° flexi kyčlí, dolní končetiny vodorovně se zemí, snožmo.

SKOKY S ODRAZEM Z JEDNÉ NOHY

1. Skok střižný přednožmo skrčmo (čertík)

2. Skok střižný přednožmo (nůžky)

3. Kadetový skok

4. Front jeté

5. Straddle jeté

6. Front switch jeté

7. Straddle switch jeté

Front Jeté: 
Dálkový skok 
Skok odrazem jedné nohy, dolní končetiny v bočném rozštěpu, dopad na jednu nebo obě nohy. Horní polovina těla je vzpřímena, koleno přední nohy směřuje vzhůru, koleno zadní nohy směřuje dolů. Požaduje se provedení v plném rozsahu pohybu - bočném rozštěpu.

Straddle Jeté: 
Skok s čelným roznožením 
Skok s odrazem jedné nohy, dolní končetiny do čelného rozštěpu, dopad na jednu nebo obě nohy. Horní polovina těla je vzpřímena, obě kolena směřují vzhůru. Při provedení v plném rozsahu pohybu se požaduje poloha čelného rozštěpu.

Front Switch Jeté: 
Prošvihnutý skok 
Skok odrazem z jedné nohy,dolní končetiny do bočného rozštěpu, rychlé prošvihnutí do roznožení opačnou nohou vpřed, dopad na jednu nebo obě nohy. Dokonalé provedení vyžaduje kyč. klouby v sagitální poloze - bočném roznožení - nesmí dojít k přetáčení do čelného roznožení. Horní polovina těla je vzpřímena, koleno přední nohy směřuje vzhůru, koleno zadní nohy směřuje dolů. Je požadován rozsah bočného rozštěpu.

Straddle Switch Jeté: 
Prošvihnutý skok s čelným roznožením 
Skok odrazem jednonož do polohy bočného rozštěpu, rychlé prošvihnutí opačnou nohou do polohy čelného rozštěpu, dopad na obě nohy. Dokonalé provedení vyžaduje zřetelně rozlišitelné polohy čelného i bočného roznožení.
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