Povinné prvky pro profesionalni
kategorie

Kategorie: Juniofi A Profesionalové, Juniofi B Profesionalové, Zeny
Profesionalky, Doubles Junior, Doubles, Muzi 16+
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Uvod

Pro kazdou kategorii jsou zvoleny povinné prvky se zakladnim provedenim a verzemi naro¢né¢js$iho
provedeni. Hodnoceni povinnych prvkd je soucédsti 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

- 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.

- Soutézici mize provést tézs§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 narocnosti dané kategorie.
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1) Prvky na flexibilitu

Prvek 1 Pozice Kritéria

- Uhel provazu je min. 180°

Jade 180 ”C%fﬁﬂ = - ruka mGzZe a nemusi byt
" v kontaktu se zady

Nadrazeny prvek

Jade passe - Uhel provazu je min. 180°
Prvek 2 Pozice 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 uchop
nohy nad hlavou a okolo
tyce
Nadrazeny prvek
l " - Uhel nohou je libovolny
(' - ruce i noha jsou plné
Cocoon 1 g propnuty
(m:::::itl:leeglz,:)bo N\ Q \ - pfi inside leg je uchop
™ J V[ / nohy nad hlavou a okolo
I ‘ N tyce
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Prvek 3

Pozice

Kritéria

Underarm hold split
(keem)

- obé nohy jsou plné
propnuty

- oba kotniky jsou

v kontaktu s tyci

- podpazi spodni ruky je
v kontaktu s tyci, bez
Uchopu rukou

- spodni ruka je plné

propnuta

Nadrazeny prvek

Spatchcock

- oba kotniky jsou

v kontaktu s tyci

- obé nohy jsou plné
propnuty

- dlané nejsou v kontaktu

s tyci
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2) Prvky na silu

Prvek 1 Pozice Kritéria

\ - télo je rovnobéiné

Twisted grip Iron X G g ’ s podlahou
. \ - obé nohy jsou pIné propnuty

Nadfrazené prvky

Ve d - télo je rovnobéiné

s podlahou

Cupgrip Iron X

i

- obé nohy jsou pIné propnuty

| )
- mrtvy tah z tyce
s pokréenyma nebo
Twisted grip deadlift propnutyma nohama
- mrtvy tah je bez nasvihu
nohou nebo odrazu od tyce

Prvek 2 Pozice Kritéria

> - mrtvy tah z tyce
s pokréenyma nohama
Shoulder mount lift - mrtvy tah je bez nasvihu
nohou nebo odrazu od tyce
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Nadfrazené prvky

DY - mrtvy tah z tyée s plné
propnutyma nohama
Shoulder mount ift 1 - mrtvy tah je bez nasvihu
nohou nebo odrazu od tyce

\, % - télo je rovnobéiné
Shoulder mount plank passe I' \ \
/ ooy s podlahou (tolerance 20°)

Prvek 3 Pozice Kritéria

- obé ruce jsou v kontaktu
s tyci

- deadlift je proveden z tyce

- ve spodni pozici jsou obé

& nohy paralelné s tyci

Iguana deadlift

(tolerance 20°)

Nadfazeny prvek

- obé ruce jsou v kontaktu
s tyci
- deadlift je proveden z tyce

- béhem deadliftu jsou nohy

plné propnuty a pfinozeny
\ - ve spodni pozici jsou obé

nohy paralelné s tyci

Iguana deadlift 2

(tolerance 20°)

Czech Pole Championship 2020




Iguana plank

- télo je s podlahou v Uhlu
min. 45°
- télo a nohy jsou v jedné linii

- nohy mohou byt roznozeny
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3) Spiny na statické tyci

Prvek 1

Pozice

Kritéria

Reverse grab do libovolného
dalsiho spinu

- celkova rotace

v kombinaci min. 720°

Nadrazeny prvek

- bez kontaktu nohou

) s podlahou
Phoeni N 9% . N
oenix 3 - celkova rotace je min.
360°
Prvek 2 Pozice Kritéria

Cup grip spin do dalsi
libovolné spiny

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

- rotace v cup grip spinu

, \
L musi byt 360° a min. 360°
v nasledném spinu
Nadfazeny prvek
“ 7 1 == _f,)
N =&,
Chinese phoenix »> t } - celkova rotace je 720°
e 05
% \ A
N\
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Prvek 3 Pozice Kritéria

- v pfechodu nesmi byt

y nohy v kontaktu s podlahou
Chair spin into shoulder M bk, - nohy v shoulder mount
mount r—’ Q
C/) liftu mohou byt pokréené

- celkova rotace je min 360°

Jakykoliv double spin bez
kontaku nohou se zemi. - celkova rotace kazdého

POUZE PRO DOUBLES (doubles spin = kombinace dvou spinu musi byt min. 360°
libovolnych spinii)
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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
NS kontaktu rukou s tyci
Cid
Prvek 2 Pozice Kritéria
- doskok na obé nohy bez
Sneaky dro
¥ P dotyku rukou s podlahou
Prvek 3 Pozice Kritéria
- dynamicky Svih bez dotyku
. nohou s tyci
Half fonji rv\’_‘ r_y ) —n dw - |ze jit regrip z flag grip do
y ad e shoulder mount, ale také ze
shoulder mount do flag grip

Czech Pole Championship 2020




