Povinné prvky pro amatérské
kategorie

Kategorie: Déti, Chlapci, Juniofi A Amatéfi, Juniofi B Amatéfi, Zeny
Amatérky, Zeny Masters 40+
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Uvod

Pro kazdou kategorii jsou zvoleny povinné prvky se zdkladnim provedenim a verzemi naro¢néjSiho
provedeni. Hodnoceni povinnych prvki je soucasti hodnoceni technické narocnosti pro jednotlivd hodnocena
kritéria (naptiklad povinny prvek na flexibilitu je soucdsti hodnoceného kritéria v technické naroc¢nosti

,,prvky na flexibilitu* ).

Hodnoceni povinnych prvki

- 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).

- Pii1 provedeni zékladni verze povinného prvku pro jednotlivé soutézni kategorie mé soutézici povinny

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

- Pii1 pokusu o provedeni povinného prvku v kazdém hodnoceném kritériu, ale nedostatecném splnéni kritérii
povinného prvku, bude soutézicimu udélena srazka -1 bod za kazdy pokus v jednotlivych hodnocenych

kritériich.

- Soutézici mize provést t€zs$i variantu povinného prvku ze seznamu tzv. NADRAZENYCH PRVKU.
V tomto ptipad¢ mu bude uznan povinny prvek za splnény a navic ziskdva vyssi hodnoceni v ramci obecné

technické narocnosti dané kategorie.
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1) Prvky na flexibilitu

Prvek 1 Pozice Kritéria

Jade 160 % al - Ghel nohou je min. 160°
i S

Nadrazené prvky

Jade 180 - Uhel nohou je min. 180°

- Uhel nohou je min. 180°

Jade = ‘_’J Ry~ - pouze podpaii je

v kontaktu s tyci

Jade passe - Uhel nohou je min. 180°
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Prvek 2

Pozice

Kritéria

- Uchop nohy je nad hlavou

- Uhel nohou je libovolny

Cocoon - ruce i nohy jsou pokréeny
(in:li:::itlzleeglz,:)bo - ptiinside leg je uchop
nohy nad hlavou a okolo
tyce
- Uhel nohou je libovolny
l - - Uchop rukou je nad hlavou
4 - ruce jsou plné propnuty
Cocoon 1
(inside leg nebo _ - noha mUze byt pokréena
outside leg) Q : \ - pfi inside leg je uchop
| ‘-," f nohy nad hlavou a okolo
- tyce
- Uhel nohou je libovolny
l ! - ruce i noha jsou plné
Cocoon 2 : k propnuty
(in;li::::illeeglzz)bo - | - pfi inside leg je uchop
A Q , ' nohy nad hlavou a okolo
I . tyce
Prvek 3 Pozice Kritéria

Cross bow elbow hold

- obé nohy jsou plné
propnuty

- oba kotniky jsou

v kontaktu s tyci

- oba lokty jsou v kontaktu

s tyci
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Nadrazené prvky

Underarm hold split 1

- obé nohy jsou plné
propnuty

- oba kotniky jsou

v kontaktu s tyci

- podpazi spodni ruky je

v kontaktu s tyci

- spodni ruka je v kontaktu

s tyci také dlani

Underarm hold split 2

- obé nohy jsou plné
propnuty

- podpazi spodni ruky je
v kontaktu s tyci

- oba kotniky jsou

v kontaktu s tyci
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2) Prvky na silu

Prvek 1 Pozice Kritéria

- handspring je

v libovolném uchopu

Handspring (twisted grip, true grip,
traddl il/jackknif
straddle/pencil/jackknife cup grip)
NadFrazené prvky
I /) - télo je rovnobéiné
\ / )
\ s podlahou
Twisted grip Iron X G " § . Ny
wisted grip fron ; ‘: ’ - obé nohy jsou plné
/ propnuty

- télo je rovnobézné

P
\ ,",/

s podlahou

c ib Iron X . . .
upgrip lron - obé nohy jsou pIné

propnuty

Prvek 2 Pozice Kritéria

- provedeni ze zemé

Shoulder mount ey
(povolen nasvih nohou)
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NadFrazené prvky

Shoulder mount lift 1

- provedeni z tyCe

(povolen nasvih nohou)

Shoulder mount lift 2

1
;

- mrtvy tah z tyce

s pokréenyma nohama

- mrtvy tah je bez nasvihu
nohou nebo odrazu od

tyce

Prvek 3

Pozice

Kritéria

Iguana position

!

- obé ruce jsou v kontaktu
s tyci

- nohy jsou plné propnuty
ve vertikalnim sméru nebo

pokréeny za hlavou

Nadfazeny prvek

Iguana deadlift

)
N

- obé ruce jsou v kontaktu
s tyci

- deadlift je proveden

z tyCe

- ve spodni pozici jsou obé
nohy paralelné s tyci

(tolerance 20°)
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3) Spiny na statické tyci

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Reverse grab

- minimalni rotace je 360°

Nadrazeny prvek

Reverse grab do libovolné

- reverse grab do libovolné

dalsi spiny

dalsi spiny r'; - celkova rotace v
\ kombinaci je 720°
Prvek 2 Pozice Kritéria
( ;‘j\ - obé ruce i nohy jsou plné
N\
propnuty
Cup grip spin

- nohy jsou pfinozeny

- minimalni rotace je 360°

Cup grip spin do libovolné
dalsi spiny

- obé ruce i nohy jsou v cup
grip spinu plné propnuty

a nohy jsou prinoZeny

- rotace v cup grip spinu

musi byt 360°
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Prvek 3

Pozice

Kritéria

Chair spin

v,
C

- obé paze jsou v kontaktu
s tyci

- rotace musi byt min. 360°

Nadrazené prvky

Chair spin one handed

- spodni ruka nesmi byt
v kontaktu s tyci

- rotace musi byt min. 360°

Chair spin extended

- obé nohy jsou rovnobéiné
s podlahou a plné propnuty

- rotace musi byt min. 360°
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4) Dynamické kombinace

N

Prvek 1 Pozice Kritéria
- drop z libovolné
pozice
- drop musi byt
Drop basics min. 1 metr bez

uchopu rukou
- konecnd pozice je

sed na tyCi

Nadrazeny prvek

Inverted drop to
inverted tuck

- drop

z libovolného
prvku hlavou dolu
do inverted tuck
- drop musi byt
min. 1 metr bez

uchopu rukou

Prvek 2

Pozice

Kritéria

Front flip jump
out

- pocatecni pozice:
gemini flatline

- doskok na obé
nohy bez dotyku

rukou s podlahou
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Nadrazeny prvek

- doskok na obé

Sneaky drop ,,] / nohy bez dotyku
)/ .\ { rukou s podlahou
1
)
Prvek 3 Pozice Kritéria
- jakykoliv
prehmat

Shoulder mount
bounce

T

v shoulder mount

min. 3x za sebou

Nadrazeny prvek

Shoulder mount
regrip to
shoulder mount
split

t

- v konecné pozici
jsou obé pazZe na
tyci

- noha je pod

libovolnou pazi
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