Manual pro soutéz v pohybovych skladbach

ij pohybem AEROBIC SHOW

SHOW TEAMS + DANCE TEAMS

Zpracovala: Mgr. Jana Cerna - Berankova

Zameéreni rozhodcich

1. Technicky rozhod€i T — drzeni téla + technika pohybu, podpory lezmo +
obtiznost, prvky flexibility + obtiznost, skoky+ obtiznost, obraty

2. Esteticky rozhodcéi A - prostorova choreografie, hudebni prfedloha +
pohybova interpretace hudebni pfedlohy, originalita, zpracovani namétu, vyraz

3. Esteticky rozhodci B — vyuziti princip skladby, vhodnost kostymu vzhledem
k tématu skladby a véku cvi¢encl + vytvarna slozka, synchronizace, rovnovazny
tvar, rytmicky model

4. Obsahovy rozhodéi O1 — vybér pohybovych prostfedkd, vina trupem nebo
osma, interakce, intenzita, zmény tempa pohybu

5. Obsahovy rozhodéi 02 (bez nacini) - obtiznost aerobnich vazeb a
prechodd, obtiznost a variabilita pohybu pazi, dynamika a technika prace dolnich
koncetin

Obsahovy rozhodcéi 02 (s nac¢inim) - obtiznost aerobnich vazeb a pfechodd,
obtiznost manipulace s nacinim, dynamika a technika prace dolnich koncetin,
manipulace s nacinim (hodnoceno 2x)

U kategorie tymy bez nacini a dance sleduje kazdy rozhodc¢i vzdy pét kritérii, vyjimku ma
obsahovy rozhod¢&i O2, ktery sleduje jen tfi kritéria. Kazdé kritérium hodnoti rozhod¢i na skale
deviti ,kFizkd“, pficemz nula kfizku je nejméné a devét kiizkl je nejvice za kazdé kritérium.
Rozhod¢i zapiSe vysledky bezprostfedné po predvedeni sestavy do karty a odeSle scitateli
vysledku.

U kategorie tymy s nacinim sleduje kazdy rozhodcCi vzdy pét kritérii, vyjimku ma obsahovy
rozhodcCi O2, kritéria manipulace s nacinim jsou v hodnoceni zdvojena. Kazdé kritérium
hodnoti rozhod€i na Skale deviti ,kFizkd“, pficemz nula kFizkd je nejméné a deveét kFizku je
nejvice za kazdé kritérium. Rozhod¢i zapiSe vysledky bezprostfedné po predvedeni sestavy
do karty a do pocitace a odesle scitateli vysledku.

V pripadé chybného zarazeni tymu do kategorie (napf. tym zarazeny do kategorie
bez nacini v pribéhu sestavy zaéne manipulovat s nacinim) dojde k diskvalifikaci tymu.
Tento tym ziska diplom za ucast.
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V pfipadé shodnych vysledku uréi umisténi panel rozhod¢ich, kazdy rozhodci
z panelu ohodnoti druzstvo pofadim. LepSi umisténi rozhodne.

Panel profesionalnich rozhodcich, ktery se sklada z jedné az tfech osob, stru¢né
zhodnoti kazdé druzstvo bezprostiedné po vystoupeni do pfipraveného mikrofonu. Panel
rozhodcich (trenéru) je nezavisly na rozhodc¢ich profesionalech a hodnoti samostatné.
Hodnoceni profesionalnich rozhodg€ich se nepocita do bodovych vysledka.

Vzhledem k malému poctu soutézicich tymu vékové kategorie nad 27 let
dochazi k trvalému sloucéeni kategorie bez nacini a kategorie s na€inim, tato vékova
kategorie soutézi dle pravidel PRO KATEGORII NAD 27LET - viz. STRUCNA
PRAVIDLA kategorie nad 27let!!!!

Kategorie 4-7let se slucuje s kategorii BASIC 4-7let. Kategorie 4-7let se déli na
kategorii s na€inim a bez nacini a hodnoti se podle PRAVIDEL KATEGORIE BASIC

Poznamka: vSechny povinné prvky musi byt zacvi€eny v pozadovaném poc¢tu
dob dle pravidel celou skupinou cvi¢encli sou¢asné nebo kanonem (pohyb musi
byt proveden jednotlivcem ¢&i skupinou cviéencu bezprostiedné za sebou
v rytmickém postupu).
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1. Technicky rozhodci

Hodnoti: drzeni téla + technika pohybu, podpory lezmo + obtiznost, prvky
flexibility + obtiznost, skoky+ obtiznost, obraty

Definice techniky:

Technika je ucelny zpusob feSeni pohybového Ukolu v souladu s pravidly sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi mozZnostmi sportovce (Dovalil, 2002).

1.1 Drzeni téla + technika pohybu
Hodnotime: Skalou k¥izk(i 1 -9

Drzeni téla - sledujeme:

stupeni zvladnuti optimdlniho drZzeni téla ve vSech polohach (postoje, kleky, sedy, lehy,
podpory) a rovnéz ve vSech pohybech (chlize, béhy, poskoky, skoky a obraty). V§imame si
vychozi polohy, pribézné i zavérecné.

Chyby v drzeni téla:

hyperlorddza kréni patere
o hyperlordéza bederni patefe
e hyperkyféza hrudni patere
e nadmérné vyklenuta bfisni sténa
e netonizované hyzdé
e zvednuta ramena
e rozdilna vyska ramen
¢ naklopena panev
e vtocené Spicky nohou
svalové disbalance zamezujici ekonomizaci pohybu
e souhyby trupu pfi pohybu pazi ¢i nohou
e neudrzeni zpevnéného jadra téla, tzv. “coru”, v polohach i pohybech
e odrazy z pinych chodidel

¢ nekontrolované doskoky na plna chodidla

Technika cviéeni - sledujeme:

e stupen zvladnuti techniky vybranych pohyb( a vazeb bez nacini

e pochopeni a zvladnuti principt pohybu

e pfesné polohy téla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory a jejich modifikace)
e pribéh pohybu
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e Casové a dynamické Clenéni

e rozsah a rozpéti pohybu:

v pohyby drobného rozpéti: pohyby ruky, hlavy, chodidla, trupu

v pohyby stredniho rozpéti: predlokti, bérec, komihavé pohyby pazi,
klony trupu

v pohyby velkého rozpéti: oblouky a kruhy cCasti téla, komihavé a
otacivé pohyby celého téla, pohyby celého téla s vysunutim tézisté (Appelt,
1995).

1.2 Podpory lezmo + obtiznost

Setrvani v poloze s moznou obménou na 8 dob.

Priklad pro tvorbu obmén v podporech:

- podle miry pokréeni pazi rozlisujeme: vzpor, mirny klik, klik a podpor
- podle umisténi pazi vici télu rozliSujeme podpory: vpfedu, vzadu, vlevo, vpravo
- podle zapojeni pazi — jednopaz, soupaz

- doporucujeme vyuzit doprovodnych pohybU nohou, odraz(l z pazi a rytmickych obmén
pohybu

Hodnotime: Skalou k¥izka 0 — 9
(pokud neni prvek v sestavé nebo neni dodrzeno setrvani v poloze 8 dob — 0 bodu).

Sledujeme:

schopnost cvi¢encu tonizovat tzv. jadro téla — oblast bficha, beder a hyzdi,

e schopnost setrvat v podporu — sledujeme zejména pletenec ramenni a postaveni
lopatek,

o celkové drzeni téla v poloze podporu,
e obtiZznost zvoleného podporu leZzmo.

Pozn.: Damsky klik neni podpor lezmo.

1.3 Prvky flexibility nohou v poloze sedu (alespon jeden z nize
uvedenych) + obtiznost

- Siroky sed roznozny (Celny rozstép),
- Siroky sed roznozny levou (pravou) vpred (rozstép bocny),

- Siroky sed roznozny hluboky pfedklon hrudnik na zakladné (placka).
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Vydrz 4 doby ve statické poloze

Hodnotime: Skalou krizkt 0 — 9
V sestavé musi byt zafazen stejny prvek flexibility, ktery bude proveden vSemi Cleny tymu.
(pokud neni prvek v sestavé nebo neni zachovana délka vydrze ve statické poloze — 0 bodu).

Sledujeme:
e pruznost svall nohou pfi zachovani individualné optimalniho drzeni téla, pohyblivost
v ky€elnim kloubu a silu svall ky€elniho kloubu. Postaveni nohou — kolen a Spicek.

¢ obtiZznost zvoleného prvku flexibility nohou v poloze sedu.

1.4 Skoky + technika + obtiznost

Skoky jsou pohyby celého téla jejich hlavnim znakem je doCasné oddaleni téla od zakladny.
Mezi skoky fadime takové pohybové Cinnosti, pfi jejichz letové fazi nedochazi k pfevraceni
téla kolem pravolevé, nebo pfedozadni osy. Skoky jsou zpravidla doprovazeny pohyby pazi,
nohou a trupu.

Poskoky jsou skoky provadéné v malém prostorovém rozpéti s mensim svalovym usilim.

Z kazdé skupiny musi byt v sestavé zarazen alespon jeden stejny skok, ktery
bude proveden vSemi ¢leny tymu:

1. skok odrazem jednonoz s doskokem jednonoz

pf. skok pfednoZmo stfizny skrémo (Certik), odrazem jednonoz skok pfednoZmo
stfizny (nlzkovy skok), odrazem jednonoz skok zanozmo stfizny (ndzkovy skok
vzad), odrazem levé skok roznoZmo levou vzad, pravou vpfed s doskokem na
pravou (dalkovy skok), odrazem levé skok roznozmo levou vzad, pravou skrcit
pfednoZzmo s doskokem na pravou (jeleni skok), skok s pfednozenim (unozenim,
zanozenim) praveé, s pfiklepovym pfinoZzenim leveé, s doskokem na levou (pfiklepovy
skok pravou), vykrokem pravé a odrazem pravé skok s pfednozenim a stfiZz zanozmo
s celym obratem vpravo (kadetovy skok) apod.

2. skok odrazem snozmo s doskokem snozmo

pf. skok s Celnym roznozenim, skok s pfednozenim roznozmo, skok s bocnym
roznozenim, skok s pfednozenim a pfedpazenim, skok s obratem (360—-720 stupnia),
skok se skréenim pfednozmo, skok s prednozenim levé a se skréenim prednozmo
pravé (a opacné), skok roznozmo levou vzad pravou skréit pfednozmo, skok
s unoZeni levé (a opacné), skok s unoZenim levé a se skréenim unoZmo pravé, skok
pfipatmo apod.

Hodnotime: Skalou krizkti 0 — 9
(pokud nejsou v sestavé zastoupeny skoky z obou skupin — 0 boda).

Podrobna pravidla AEROBIC SHOW — Gnor 2018 strdnka 5



Sledujeme:

e spravneé technické provedeni, pfi zachovani optimalniho drzeni téla. Musi byt

vidét pfesné vyznacena:
- pfipravna faze,
- odraz dle typu skoku, v kazdém odrazu rozliSujeme tfi faze:

» amortizacni (t&zisté téla se pohybuje smérem doll, nohy se pokréuji, svaly téla

pracuji v excentrickém rezimu),

» prechodovou (v jejim prubé&hu se koriguje postaveni téla ve vztahu ke strukture
skoku),

» akéni (dochazi k rychlému dopnuti nohou v kolenich, ky&elnich i hlezennich

kloubech a energickym pohybem pazi do vhodné polohy),
- prokazatelna letova faze,

- doskok s vyznacenou zavérec¢nou polohou, brzdiva prace svald by méla konc€it v

mirném podiepu.

Odraz z plnych chodidel, nekontrolovany doskok na plna chodidla je povazovano jako
Spatné provedeny skok.

e obtiznost zvolenych skoku.

1.5 Obraty

Obraty jsou otacivé pohyby celého téla kolem podélné osy. (Appelt, Horakova, Novotny,
1989).

Lze jej provadét ve vSech zakladnich polohach téla tj. v postojich, klecich, sedech, s chuzi,
s béhem, se skoky apod.

Poznamka: Podle miry obratu rozliSujeme:
Ctvrtobrat - 45 st., plalobrat — 90 st., tFi¢tvrté obrat 135 st., cely obrat
180 st., dvojny obrat 360 st., vicenasobné obraty

Ve skladbé musi byt zastoupeny:

1. obrat jednonoz s presné vyznacenou vychozi a koneénou polohou volné
nohy (cely obrat 180°, dvojny €i vicenasobny)
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2. obrat skokem odrazem snozmo doskokem snozmo (cely 180°, dvojny ¢i
vicenasobny)

Hodnotime: Skalou krizka 0-9
(pokud nejsou v sestavé zastoupeny oba dva obraty — 0 bod()

Sledujeme:

e zejména schopnost rovnovadhy a korektni technické provedeni obratu s pfesné
vyznacenou vychozi a konec¢nou polohou,

e U obratu skokem 3picky kolena sméfuji do sméru odrazu, koncetiny musi byt u sebe po
celou délku skoku, doskok musi byt proveden po dokoné&eni rotace

2. Esteticky rozhodci A

Hodnoti: prostorova choreografie, hudebni predloha + pohybova interpretace
hudebni predlohy, originalita, zpracovani namétu, vyraz

2.1 Prostorova choreografie
Definice choreografie:

“Tvorivy proces, uméni vytvaret, komponovat tanecni (pohybové) dilo, které v sobé spojuje
muzické a vytvarné uméni, opira se o dramaturgii, hudbu, vytvarnou stranku a
interprety.“(Nosal, 1984).

.NestaCi spojovat znamé pohyby a sladit s vyvolenou hudbou (nebo brat celé vazby
z tréninku). Je tfeba se vratit k prizkumim zakladd pohyb(.“ (D.Humphrey in Mlikovska,
1990)

Hodnotime: Skalou krizkti 1 -9

Prostorova choreografie musi byt feSena minimalné 8 utvary.

Sledujeme:
¢ vhodnost vyuziti symetrickych a asymetrickych pohyb( ¢&i utvar,
e FeSeni prostoru jednotlivce a skupiny ve smyslu 3D,

e rovnomérné pojednani pohybu po plose s vyuzitim principl bodu, smérd a tvarl se
silnym divackym G¢inkem a bodu se slabou vizualni G¢innosti,

¢ logiku stfidani utvar s ohledem na principy prostorové kresby,
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vyvazené pohyby a obrazce

¢ vhodnost vyuziti symetrickych a asymetrickych pohyba ¢i atvara.

Symetrie:

v
v
v
v
v

Asymetrie:

v
v
v
v

symetrie utvarud i pohybl — navozuje pocit jistoty, stability,
proporcionalné vyvazené pohyby &i obrazce,

pfiliSna symetrie maze plsobit az monoténné a tlumive,

symetrie je vhodna zejména v oddychovych fazich pohybovych skladeb,

symetrie je vhodna v uvodu skladby, pfed dramaturgickou zapletkou a na konci
dila moment zklidnéni pfed zavére€nou fazi.

asymetrie pohybu a utvarq,
pusobi jako smyslova stimulace, je vzruSujici plna zivota,
pomaha udrzet zajem divaka,

vhodna pro vyjadfeni situacniho napéti,

v vyjadfuje nepokoj, temperament, vzruchy.

Prostorové reseni jednotlivce:

je vymezeno vyskou a Sitkou téla, délkou kon&etin a kloubni pohyblivosti,

vymezeni prostoru jednotlivce vnima divak se vSemi jeho detaily (vyraz, vnitfni
svalové napéti aj.),

prostor jednotlivce mize byt zvétSen pouzitim nacini — vhodné pro zvyraznéni
prostorovych zmén a zesileni ucinku na divaka.

Prostorové reseni skupiny:

vznika spojenim cvi¢encu ¢i vytvofenim obrazce,
vnimame vySkové, hloubkové a Sitkové rozméry skupiny,

seskupeni cvicencl vnimame ve smyslu 3D — trojrozmérné - ¢lenéni na zakladé
vyuziti vSech poloh (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, poskoky a skoky).

Sméry, tvary, body v choreografii:

v

Zadni rohy plochy: vhodné pro nastup, umocnéni emoc¢niho efektu, vhodné pro
zjevovani, kouzleni moment prekvapeni.

Stred plochy: nejvhodnéjsi pro pfedvedeni vykonu, ovdem pfiliSnad koncentrace
pohybu v tomto misté vyzniva fadné.

Stied predni €asti plochy: umocriuje bezprostfedni kontakt s divakem, vhodny
pro komické situace.

Postup po diagonale (vpred) — pro divaka velmi plsobivy.

Postup po diagonale (vzad) — postup vzad ztraci na divacké ucinnosti.
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v" Postup vpred ze stfedu zadniho horizontu do stfedu predni ¢asti plochy —
vyvolava silnou intenzivni atmosféru - tzv. silny smér.

v" Postup vzad ze stiedu predni éasti plochy ma opacny Uc¢inek nez predchozi
pohyb (odchod, navrat apod.)

v" Postup z levého boku plochy do pravého — jedna se o neutralni vizualni
ucinnost — mijeni se.

v Pohyb po kruhu — vyvolava dojem spojeni, zivotni vitalitu

2.2 Pohybova interpretace hudebni predlohy + hudebni predioha

Hudba pIni v pohybové skladbé funkci motivaéni (v celkovém plsobeni), regulaéni (v oblasti
tempa, metrorytmické, tektonické) a dramaturgickou (v oblasti vyrazové, myslenkove).

Hodnotime: skalou kfizka1 1 -9

Hudebni predloha - sledujeme:

Bereme na zfetel nasledujici pojmy: tempo, tempové zmény, metrické zmény, rytmus,
rytmické modely a dynamika hudebni pfedlohy.

v Tempo — vhodnost zvoleni tempa ve vztahu k drovni pohybovych
dovednosti cvience a dramaturgického zaméru skladby. Vhodnost tempa hudby
vzhledem k charakteru pohybu — pohyby vedené, Svihové, viny, osmy atd.

4 Tempové zmény — pomalé, stiedni, rychlé.

v Metrum - vyuZiti sudodobého a lichodobého metra (pocitdame na tfi i na
Ctyri),

v Rytmus — Casové dynamické Clenéni skladby,

v Rytmizace: vyuZiti dupani, tleskani, bubnovani, rytmické modely vyuZité

v krokovych variacich aj., vyuziti rytmu k umocnéni &i utlumeni déje skladby,

v Dynamika - stfidani dynamickych stupnu: silné, stfedné silné, slabé,
velmi slabg, dynamicky nardst: zesilovani zeslabovani.

Pohybova interpretace hudebni predlohy - sledujeme:

Soulad s hudebni pfedlohou z hlediska jejiho metrického ¢lenéni a shody pohybovych akcentl
s metrickymi akcenty hudby se zfetelem k frazovani hudebni pfedlohy
s respektovanim zakladnich principt vystavby hudebni predlohy (Mihule, Stastna, 1993).

Uroveri pohybové interpretace hudebni prediohy.
Soulad hudebni pfedlohy s ndmétem, motivem pohybové skladby.
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2.3 Originalita

Hodnotime: Skalou kf¥izka 1 -9

Sledujeme:

e neotfelé, napadité provedeni pohyb(l a poloh

e osobité feSeni spojovani pohybU jednotlivce i skupiny
e originalni prostorova choreografie

e momenty prekvapeni (vyuziti nacini, prekvapivy pohyb, rytmicky model, pFekvapivy
hudebni doprovod aj).

Patrny originalni pfistup v FeSeni myslenky skladby (nejedna se pouze o fazeni cviku za
sebou, ale ve skladbé je patrna logika originalniho feSeni konkrétné zpracovavaného tématu).

V pripadé, ze tym startuje se sestavou z lofiské sezény ztraci maximalni bodové
hodnoceni na originalité!

2.4 Zpracovani namétu, motivu

,»Pohybovou skladbu nelze chapat pouze jako télesna cviCeni s hudebnim doprovodem, ale

jako specifickou prokomponovanou strukturu, kter4d kromé slozky pohybové a hudebni je
utvarena jesté dalSimi komponentami — choreografickou, vytvarnou, literarni a nakonec i
rezijni ( Appelt, 1995).

Hodnotime: skalou krizkai 1 -9
Sledujeme:

e kompozici skladby — logicka vystavba propojeni slozek pohybove, hudebni,
choreografické, vytvarné, rezijni na zdkladé myslenky, motivu

e pohybové Cinnosti, uzplsobené svou usporadanosti, logi¢nosti a vzajemnou
propojenosti s hudbou, maiji sdélit ve specifické formé zamér, myslenku a
predstavu autora

e logické zpracovani namétu, myslenky, napadu v ,pohybovy pfibéh*

2.5 Vyraz
Vyraz neni jen projevem obliCeje a jeho grimas, ale je projevem celého téla (Appelt, 1995).
Hodnotime: Skalou kfizka 1 -9
Sledujeme:
e pfirozeny vyraz odpovidajici tématu predvadéné sestavy

e navazani kontaktu s divakem

Podrobna pravidla AEROBIC SHOW — Unor 2018 stranka 10



e schopnost pfirozené citit pohyb
e vyraz by mél byt jednotny

e mél by odpovidat vékové kategorii

3. Esteticky rozhodci B

Hodnoti: vyuziti principi skladby, vhodnost kostymu vzhledem k tématu
skladby a véku cvi¢encll + vytvarna slozka, synchronizace, rovnovazny tvar,
rytmicky model

3.1 Vyuziti principa tvorby skladby
Hodnotime: Skalou k¥izka 1 -9
Sledujeme:

vhodné vyuziti principl tvorby a respektovani vnitini stavebnosti hudby. Dodrzovanim principt
tvorby dosahneme pfitazlivé dynamické linie, ktera udrzi divdkovu pozornost a umozni
souvislé vnimani skladby od za¢atku do konce (Novotna, 1999).

Princip celistvosti — systematické uspofadani hudebné pohybového souladu. Skladba
obsahuje zfetelné ¢asti: avod, prabéh a zaver.

Princip gradace — vzestupna ¢i sestupna

v' Vzestupna: narlst napéti, sily, energie, sméfuje k vrcholu (vrcholem muze byt
zajimavy prvek, originalita, zajimavé feSeni) pohybu skupiny, neCekané vyuziti
rekvizit aj. Vzestupné gradace se zpravidla vyuziva pfed zavérem skladby,

v' Sestupna: vede k postupnému zklidnéni pfi znatelném pusobeni emocionalnich
a vyrazovych podnéta,

v" Gradace: pohybem — zvySujici rozsah, tempové zmény, v sile — napéti apod.

Princip kontrastu — vyrazné odliSnosti v kompozici chapeme jako kontrast.
Kontrast v nasledujicich oblastech:

v" myslenkové, obsahové, naladové,
v oblasti tvaru pohybu,

v ¢asovém pribéhu,

v dynamice,

v rytmu a tempu.

LR SR RN

stfidani vysokych a nizkych poloh,
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v
v
v

pohyby z mista a na mistg,
statické pohyby a vydrze,
kontrast pohybu a hudebni pfedlohy (pf. na rychlou hudbu pomaly pohyb).

Princip variace - obménéni pohybového motivu, ¢asti, celkd. Obména znamého motivu ma
sjednocujici povahu, oproti tomu prosté opakovani pusobi stereotypné.

3.2 Vhodnost kostymu vzhledem k tématu skladby a véku cviéenct +
vytvarna slozka

Hodnotime: Skalou kfizkt 1 -9

Vhodnost kostymu - sledujeme:

¢ vhodnost kostymu vzhledem k obsahu a tématu skladby,

e vhodny stfih uboru vzhledem k véku a proporcim cvi¢encl

o kostym musi byt funkéni, nesmi zamezovat bezpecnému pohybu a zakryvat pohyb
cvicencu.

Vytvarna slozka - sledujeme:

vzajemny soulad zvolené barevnosti Uborl, nacini, rekvizit a celkové vizaze (uces, popfipadé
liceni) vzhledem k tématu skladby.

v

Cervena barva zdlraziiuje Zivotni silu, aktivitu, odvahu, vzrugeni, dobry vztah
s okolim, touhu po silnych zazitcich a uspéchu. Cervenou preferuji energicti lide,
tvofivy a schopni usilovné prace.

Ruazova je barvou volnosti a energie, ale zaroveri i nézné aktivity.

Zluta barva symbolizuje lehkost, povzbuzeni, milujici svobodu, pozitivitu, soulad,
harmonii. Je to barva vesela, dynamicka a pohybliva. Plsobi jako lehka a hladka.

Modra je vnimana jako klidna, zdrzenliva, pasivni. Zaroven evokuje pocit daveéry,
tradice a stalosti.

Svétle modra pusobi pfivétive, bezstarostné a dgisté. Vyvolava predstavu
vzduchu a oblohy. Umociiuje ticho a klid.

Zelena je obecné uklidriujici, osvéZujici a pokojna. Rovnéz symbolizuje nadéji.
Je klidna a rozumna

Hnéda je solidni a stala.

Bila charakterizuje osvobozeni, absolutni svobodu a novy zacatek. Pusobi Cisté
a chladné.

Cerna barva je opakem bilé, kone&né rozhodnuti, agresivni vzdor, popfeni
pestrého zivota.

Oranzova je obecné charakterizovana jako barva srdeCna, ziva, vasniva
temperamentni, hlasita, pratelska, vzrusujici. Pusobi jako tepla a pratelska.
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3.3 Synchronizace

vrw

Hodnotime: skalou kfizkai 1 -9
Sledujeme:

synchronizaci pohyb( v mife Usili, rozsahu pohybu, napéti a uvolnéni a celkovém pohybovém
vyrazu.

3.4 Rovnovazny tvar + obtiznost

Rovnovazny tvar mlze byt proveden ve vyponu, ve stoji jednonoz, ale i v podfepu, kleku a
sedu. Je mozno vyuzit i jakéhokoliv doprovodného pohybu pazi.

Vydrz v rovhovazné poloze musi byt minimalné 4 doby (mozno fesit kanonicky,
rovnéz v kombinaci s pohybem pazi apod.), plocha opory musi byt 4 doby ve statické
poloze v kontaktu s podloZkou

Hodnotime: Skalou kfizka 0-9
(pokud neni prvek v sestavé nebo neni dodrzena délka setrvani v rovnovazném tvaru
4 doby — 0 bod)

Sledujeme:

Sledujeme zejména schopnost balancovani a technicky korektni polohu.

3.5 Rytmicky model

Slovem rytmus rozumime funké&ni rozvrzeni podilu ¢asovych a dynamickych vztah( na
pribéhu pohybu: momenty impulsu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné
vyvazeny.“ (Mihule, J., Stastna, D. 1993).

Hodnotime: Skalou krizka 0-9
(pokud rytmicky model neni v sestavé nebo je proveden na méné nez 8 dob nebo vice nez 16
dob hodnotime 0 bodu).

Hudebni rytmus muze byt vyjadien vytleskavanim, dupanim, bubnovanim, rytmickym tukanim
nacinim, rytmické modely vyuZité v krokovych variacich a pod.. Rytmického modelu
vyuzivame k umocnéni &i utlumeni dé&je skladby. Hlasovy projev jako rytmicky model na
soutézi Zij pohybem neni akceptovan.

Sledujeme:

Synchronizaci a schopnost vyjadfeni rytmu v souladu s hudebni pfedlohou.
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4. Obsahovy rozhodci O1

Hodnoti: vybér pohybovych prostiedkti, vina trupem nebo osma, interakce
pohybd, intenzita, zmény tempa pohybu

4.1 Vybér pohybovych prostiredki
Hodnotime: Skalou krizkt 1 - 9
Sledujeme:
o vybér a pfiméfenost pohybovych prostfedkd s ohledem na:

- vékové zakonitosti
- technickou vyspélost cvi¢encu
- namét pohybové skladby

e variabilita a rozmanitost zvolenych pohybovych prostfedkd

4.2 Vina trupem nebo osma + obtiznost
v libovolné poloze (vpred, vzad, vpravo nebo vievo)

Postupny, plynuly vinovity pohyb patefe v bo¢né roviné v pfed a vzad a v €elné roviné
vpravo a vlevo.

Hodnotime: Skalou kfizka 0 -9
(pokud neni prvek v sestavé — 0 bod()

Sledujeme:

U vin trupem zejména pruznost patefe a pletence ramenniho. Podnét pro pohyb vinou vychazi
z panve a dozniva v pohybu Sije a hlavy.

4.3 Interakce cvi¢encu

Interakce z latinského prekladu jednat mezi sebou, znamena vzajemné plsobeni dvou
Ci vice Cinitelt. (Kozesnik, 1980)
Hodnotime: Skalou krizka1 1 — 9
Sledujeme:
e vzajemnou spontanni interakci mezi cvienci nejen v paru, ale i ve skupiné (je vidét, ze
nad cviCenim nemusi usilovné pfemyslet — uzivaji si cvi€eni s vyrazem, ktery je vhodny

pro atmosféru skladby),
¢ orientaci jednotlivce i skupiny v prostoru
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CviCenci se na sebe mohou vzajemné spolehnout, nevahaji v pohybech. Sestava pulsobi
kompaktné po strance vyrazoveé i interakeni.
Zajimava spoluprace jedincu v tymech se muze stat i originalnim momentem v sestavé.

4.4 Intenzita

Nejedna se o rychlost hudby!

Hodnotime: skalou krizkai 1 -9

Sledujeme:

stfidani poloh tézisté v horizontalni poloze
prvky ve stoji, v podfepu, dfepu, kleku, sedu, lehu a v podporech,skoky

Svihové pohyby dolnich koncetin minimalné do urovné kycelnich kloubd (do drovné
ramen, nad ramena) dle technické vyspélosti cvicencu

- Uroven (vyska Svih(l) by méla byt u v8ech cvi¢encl stejna

- pohyby pazZi i nohou jsou vyznaleny v pfesné vychozi a kone¢né poloze
(tzv. dokon&ovani pohybu) -

- pohyby jsou koordinované a pfesné vedené bez chybnych souhybu trupu

4.5 Zmény tempa pohybu

Hodnotime: skalou krizkai 1 -9

Sledujeme:

e rl0zna tempa pohybu cviCencu béhem sestavy
e zmeény tempa pohybu v zavislosti na zméné tempa hudebniho doprovodu

e cviCeni v double time (zrychleny pohyb) nebo rozkladani pohybl do rGzného
poctu pocitacich dob

Pohybova skladba se stalym napétim pohybu, se stejnym tempem hudebni pfedlohy a

stejnym tempem pohybu bude ohodnocena s nizSim poctem kfizka.
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5. Obsahovy rozhodci O2 ( bez nacini)

Hodnoti: obtiznost aerobnich vazeb a prechodt, obtiznost a variabilita pohybu
pazi, dynamika a technika prace dolnich konéetin

5.1 Obtiznost aerobnich vazeb a prechodti
Hodnotime: Skalou k¥izk(i 1 -9
Sledujeme:

e obtiznost aerobnich vazeb a pFfechodl vyzadujici pfesnou interakci a spolupraci
cvic¢encl vzhledem k technické vyspélosti a véku zavodniku

¢ maximalni variabilitu krokovych variaci — €elem, bokem, zady k divackému pohledu
¢ napadité, nepfedvidatelné, originalni aerobni vazby a pfechody
¢ technické provedeni krokovych variaci a intenzitu

e kombinace pohybu rdzného rozpéti a napéti

5.2 Obtiznost a variabilita pohybu pazi
Hodnotime: Skalou kiizka 1 — 9
Sledujeme:
e variabilitu a rozmanitost pohybu pazi

- kombinace pohybu rizného rozpéti
pohyby drobného rozpéti: pohyby ruky, prst
pohyby stifedniho rozpéti: pfedlokti, bérec
pohyby velkého rozpéti: celou pazi

- kombinace pohybl riizného napéti
pohyby statické
pohyby vedené
pohyby Svihové

- kombinace pohybu riznymi sméry vpred, vzad, vzharu, doll, dovnitf, zevnitF

- kombinace pohybu v riznych drahach po pfimce, po oblouku, v kruhu, osmé,
vinovce

- rytmicky riiznorodé pohyby pohyb pazi sou¢asné nebo se kazda paze pohybuje
rytmicky jinak
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e originalni feSeni pohybl a zpUsob jejich spojeni

e presnost jednotlivych poloh pazi s pfesnou vychozi a koneCnou polohou (tzv.
dokoncovani pohybu)

5.3 Dynamika a technika prace dolnich kong¢etin

Definice techniky:

Technika je ucelny zpusob feSeni pohybového Ukolu v souladu s pravidly sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi mozZnostmi sportovce (Dovalil, 2002).

Hodnotime: skalou krizka 1 -9
Sledujeme:

e dynamiku a spravné technické provedeni high impact pohybu - poskokd, skoku a
Sviha (high leg kicks, jumping jacks, heeel jack, knee up, kick, skip, chassé, flick
kick,...)

o 3Svihy kontrolované, rychlé, vysoké a pfizplisobené vykonnosti vSech ¢lenll tymu

e vyvazenost high leg kicks - pravé a levé strany, vpfed a stranou

e spravné technickeé provedeni high leg kicks, pfesné vedené bez chybnych souhybu

trupu

5. Obsahovy rozhodc¢i O2 (s nacinim)

Hodnoti: obtiznost aerobnich vazeb a prechodtll, obtiznost manipulace s
nacinim, dynamika a technika prace dolnich koncéetin, manipulace s na€inim

5.1 Obtiznost aerobnich vazeb a prechodu
Hodnotime: Skalou k¥izk(i 1 -9
Sledujeme:

e obtiznost aerobnich vazeb a prechodl vyzadujici pfesnou interakci a spolupraci
cvicencu vzhledem k technické vyspélosti a véku zavodniku

e maximalni variabilitu krokovych variaci — ¢elem, bokem, zady k divackému pohledu
¢ napadité, nepfedvidatelné, originalni aerobni vazby a pfechody
¢ technické provedeni krokovych variaci a intenzitu

Podrobna pravidla AEROBIC SHOW — Unor 2018 stranka 17



e kombinace pohyb( rlizného rozpéti a napéti

5.2 Dynamika a technika prace dolnich koncetin

Definice techniky:

Technika je UcCelny zplsob feSeni pohybového Ukolu v souladu s pravidly sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce (Dovalil, 2002).

Hodnotime: Skalou kFizka1 1 -9
Sledujeme:

e dynamiku a spravné technické provedeni high impact pohybU - poskokd, skoku a
Svihu (high leg kicks, jumping jacks, heeel jack, knee up, kick, skip, chassé, flick
kick,...)

o Svihy kontrolované, rychlé, vysoké a pfizplsobené vykonnosti vSech ¢lenli tymu

e vyvazenost high leg kicks - pravé a levé strany, vpfed a stranou

e spravné technickeé provedeni high leg kicks, pfesné vedené bez chybnych souhybu

trupu

5.3 Rozmanitost a variabilita manipulace s nacinim

Nacini neslouzi pouze jako rekvizita (k pfenaseni), je vyuzivano k rozvoji koordinace,
zruénosti, prostorové orientaci, plsobi na zménu pohybu téla vzhledem k tvaru,
rozméru a hmotnosti materialu, podporuje pribéh pohybu v Case, sile i prostoru,
emotivné aktivizuje pohybovy projev vztahem k pfedmétu, rozviji prfedstavivost a
fantazii. (Mihule, Stastna, 1993).

Pokud se rozhodne druzstvo zaradit nacini, musi s nim zavodnici cvic¢it minimalné
polovinu skladby. Pokud zavodnik pfrichazi s jakymkoliv ,,pfedmétem“ v ruce jedna se o
nacini. Tudiz s nim musi manipulovat (ne jej pouze nosit sem a tam). Pojem rekvizita
v této souvislosti nepripada v uvahu.

V pripadé, ze druzstvo bude cvic€it s nacinim prokazatelné kratsSi €as, ztraci druzstvo
celou bodovou hodnotu, tj. ziska 0 kfizkll za rozmanitost a variabilitu manipulace
s nacinim. Trenéfi jsou zodpovédni za spravné zarazeni do kategorie. Nepripada
v Uvahu, aby druzstvo, které pfinese jakykoliv predmét (rozuméj nacini) na plochu bylo
zafazeno do kategorie bez nacini. Pf. pokud cvi€enky v ¢asti sestavy vyuziji napfr.
Cepice, které si sundaji z hlavy, jedna se jiz o nacini a musi s nim cvi€it (manipulovat).
Pokud cvi€enci manipuluji pouze s dresem nebo jeho ¢asti, které nesejmou ¢i neoddéli
od téla ( napf. jen preto¢eni sukné, sundani kapuce, ktera je prisita k dresu ...) nejedna
se o manipulaci s nacéinim.

Hodnotime: Skalou k¥izk( 0 — 9
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Sledujeme:

e variabilitu manipulace s nacinim ve vSech smérech a v rovinach

> ruzna tempa pohybu staticky, vedeny Svihovy

> v raznych drahach po pfimce, oblouku, kruhu, osmé, vinovce

> rUznymi sméry vpied, vzad, vzhiru, dol{, dovnitf a zevnitf

> rytmicky riznorodé pohyby (pohyb pazi sou¢asné nebo se kazda paze pohybuje

rytmicky jinak)

> rozsah a rozpéti pohybu:
v pohyby drobného rozpéti: pohyby ruky, hlavy, chodidla, trupu
4 pohyby stredniho rozpéti: pfedlokti, bérec, komihavé pohyby paZzi,
klony trupu
4 pohyby velkého rozpéti: oblouky a kruhy ¢&asti téla, komihavé a
otacivé pohyby celého téla, pohyby celého téla s vysunutim tézisté (Appelt,
1995).

PFiklady pohybu s nac¢inim v riznych rovinach a smérech:
krouzeni, pfeskoky, oblouky, kruhy, osmy, vyhazovani, chytani, roztaceni, odrazeni,

Skale pohyb(, které na sebe logicky navazuji a respektuji materialni vlastnosti nacini,
hudebni pfedlohu a Urover dovednosti cvicencu.

> interakci v manipulaci s nac¢inim, sounalezitost se skupinou v manipulaci

e originalitu manipulace s nacinim

5.4 Rozmanitost a variabilita manipulace s naéinim

Toto kritérium je shodné s kritériem 5.3, vzhledem k narocnosti tohoto kritéria je
bodové hodnoceni zdvojnasobeno.

Hodnotime: skalou kfizkt 0— 9

5.5 Obtiznost a technika manipulace s nacinim

Nacini neslouzi pouze jako rekvizita (k pfenaseni), je vyuzivano k rozvoji koordinace,
zru€nosti, prostorové orientaci, plsobi na zménu pohybu téla vzhledem k tvaru,
rozméru a hmotnosti materialu, podporuje prabéh pohybu v Case, sile i prostoru,
emotivné aktivizuje pohybovy projev vztahem k pfedmétu, rozviji prfedstavivost a
fantazii. (Mihule, Stastna, 1993).

Hodnotime: Skalou kfizkt 1 -9

Podrobna pravidla AEROBIC SHOW — Unor 2018 stranka 19



Technika cviéeni s nacéinim:

Nacini: slouzi zejména ke zvysSeni ucinnosti cvik(l. Podle Skopové (2005) patfi mezi typické
nacini z oblasti zakladni gymnastiky: Svihadlo, ty€e, Cinky, plné miCe, expandéry, mice, aj.
Popfipadé z oblasti rytmické gymnastiky: obruce, stuhy, kuzele, mice, Satky, zavoje apod.
Rovnéz Ize zaradit rizné druhy netradi¢nich nacini napf. lahve, noviny, hfebeny, kostata
apod. Cvi€eni s nacinim pfispivad k emocionalnimu prozitku cvi¢eni. Podle Skopové (2005),
vychazi zaklad cvieni s nacinim z pohybl a poloh cvi¢eni prostnych a je obohacen o cviceni
vychazejici ze specifiky nacini. Snahou je vyuzit rozmanitych manipulaci s tradi¢nim Cci
netradi¢nim nacinim.

Poznamka: pokud cvi€enec prichazi s jakymkoliv ,predmétem“ v ruce jedna se o
nacini. Tudiz s nim musi cvi€enec manipulovat (ne jej pouze nosit sem a tam). Pojem
rekvizita v této souvislosti nepfripada v avahu.

Pokud se rozhodne druzstvo zaradit nacini, musi s nim zavodnici cvi¢it minimalné
polovinu skladby. V pfipadé, Ze druzstvo bude cvicit s nacinim prokazatelné kratSi Cas,
ztraci druzstvo celou bodovou hodnotu, tj. ziska 0 kfizkGh za manipulaci a techniku s nacinim.
Trenéfi jsou zodpovédni za spravné zarazeni do kategorie. Nepfipada v avahu, aby
druzstvo, které prinese jakykoliv predmét (rozuméj nacini) na plochu bylo zarfazeno do
kategorie bez nacini. PF. pokud cviCenky v Casti sestavy vyuziji napf. Cepice, které si sundaji
z hlavy, jedna se jiz o nacini a musi s nim cvicit (manipulovat). Pokud cvi¢enci manipuluji
pouze s dresem nebo jeho €asti, které nesejmou i neoddéli od téla ( napf. jen pfetoCeni
sukné&, sundani kapuce, ktera je pfisita k dresu ...) nejedna se o manipulaci s nacinim.

Naradi: naradi typické v zakladni gymnastice: lavicky, zebfiny, trampoliny, zinénky, zebfiny,
kladiny aj. Kategorie cviéeni na nafadi, neni v soutéZi, Zij pohybem oteviena s vyjimkou
cvieni na stepu.

Rekvizita/kulisy: rekvizitou rozumime pouze takové doplfiky umocnujici atmosféru skladby
v pozadi plochy. Pf. brana, ze které cvi¢enky vybéhnou. S branou nelze manipulovat, stoji
v pozadi plochy, jedna se o rekvizitu/kulisu.

Sledujeme:
e stupen zvladnuti techniky vybranych pohybl a vazeb s nacinim typizovanym i
netypizovanym
e pochopeni a zvladnuti principt pohybu
e pfesné polohy téla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory a jejich modifikace)
e pribéh pohybu

e Casové a dynamické Clenéni

interakci v manipulaci, sounaleZitost a interakce v manipulaci se skupinou

Pfi opakovaném nezvladnuti manipulace s nacéinim se snizuje bodové
hodnoceni.
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5.6 Obtiznost a technika manipulace s nacinim
Hodnotime: Skalou k¥izk(i 1 -9

Toto kritérium je shodné s kritériem 5.5, vzhledem k narocnosti tohoto kritéria je
bodové hodnoceni zdvojnasobeno.
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