Manual pro soutéz v pohybovych skladbach
Zij pohybem STEP TEAMS

Zpracovala: Mgr. Jana Cerna — Berankova, Ing. Martina Podobska, Mgr. Eva Fajfrlikova, Mgr.
Tereza Fajfrlikova

Zameéreni rozhodcich

1. Technicky rozhodéi T - technika cvi€eni, drZeni téla, vystupy a sestupy, intenzita cviceni

2. Esteticky rozhodéi A - prostorovd choreografie, hudebni pfedloha + pohybova
interpretace hudebni predlohy, originalita

3. Esteticky rozhod¢i B - vyuziti principd skladby, vhodnost kostymu vzhledem
k tématu skladby a véku cvic¢encl + vytvarna slozka, synchronizace, vyraz

4. Obsahovy rozhodcéi O - obtiznost aerobnich vazeb a pfechodu, obtiznost a variabilita
pohybu pazi, skoky, interakce

Kazdy rozhod¢i sleduje vzdy ¢tyfi kritéria. Kazdé kritérium hodnoti na Skale deviti kfizk(®,
pficemz nula kfizkl je nejméné a devét kfizki je nejvice za kazdé kritérium.
Rozhod¢i zapiSe vysledky bezprostfedné po prfedvedeni sestavy do karty a odeSle scitateli
vysledkd.

V pfipadé shodnych vysledk(l uréi porfadi bodové hodnoceni technického rozhodé&iho.
Panel profesionalnich rozhodcich, ktery se sklada z jedné az tfech osob, struéné zhodnoti
kazdé druzstvo bezprostfedné po vystoupeni do pfipraveného mikrofonu. Panel rozhodCich

(trenér) je nezavisly na rozhodcich profesionalech a hodnoti samostatné.

Poznamka: vSechny povinné prvky musi byt zacviéeny v pozadovaném poctu dob
dle pravidel celou skupinou cviéencl sou¢asné nebo kdnonem (pohyb musi byt
proveden jednotlivcem ¢&i skupinou cviéencli bezprostiedné za sebou
v rytmickém postupu).

Necvicdici pomocnik, ktery prenasi step, je povolen za téchto podminek:

e nesmi cvi€it Zadnou €ast sestavy

e musi byt oblecen odlisné od zavodnikl, v tmavém obleceni!!! (rozhod¢i bude
udélovat srazku pfi nedodrzeni tmavého nenapadného obleceni!) - nesmi mit stejny dres
jako zavodnici

e musi se chovat prostorové Usporné

e musi se pohybovat pouze po stranach a na zadni €asti plochy, nesmi stinit vyhled
rozhodCim, dale viz. 3.3 Synchron
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1. Technicky rozhodci

Hodnoti: technika cvi€eni, drzeni téla, vystupy a sestupy, intenzita cviceni
Definice techniky:

Technika je ucCelny zplGsob FeSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce (Dovalil, 2002).

1.1 Technika cviceni

Hodnotime: Skalou kiizka1 1 -9
Sledujeme:
e stupen zvladnuti techniky vybranych pohybu a vazeb
e pochopeni a zvladnuti principd pohybu
e pfesné polohy téla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory a jejich modifikace)
e pribéh pohybu
e Casové a dynamické &lenéni
e rozsah a rozpéti pohybu:
v' pohyby drobného rozpéti: pohyby ruky, hlavy, chodidla, trupu
v' pohyby stfedniho rozpéti: predlokti, bérec, komihavé pohyby pazi, klony trupu

v pohyby velkého rozpéti: oblouky a kruhy Casti téla, komihavé a otacCivé pohyby

celého téla, pohyby celého téla s vysunutim tézisté (Appelt, 1995).

1.2 Drzeni téla
Hodnotime: skalou kfizka 1 — 9
Sledujeme:

stupen zvladnuti optimalniho drzeni téla ve vSech polohach (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory)
a rovnéz ve vSech pohybech (chuze, béhy, poskoky, skoky a obraty). VSimame si vychozi
polohy, pribézné i zavérecné

Chyby v drzeni téla:

e hyperlordéza kréni patefre

o hyperlordéza bederni patefe

e hyperkyféza hrudni patefe

e nadmérné vyklenuta bfisni sténa

e netonizované hyzdé
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zvednutd ramena

rozdilna vyska ramen

naklopena panev

vtoCené Spicky nohou

svalové disbalance zamezujici ekonomizaci pohybu

souhyby trupu pfi pohybu pazi ¢i nohou

neudrzeni zpevnéného jadra téla tzv. “coru“ v polohach i pohybech
odrazy z pinych chodidel

nekontrolované doskoky na plna chodidla

1.3 Vystupy a sestupy

Hodnotime: Skalou kfizki 1 -9

Sledujeme:

pfenos celé hmotnosti t€la ze zemé& na step a okamzity pfenos celé hmotnosti téla
ze stepu na zem musi byt bezpec€né a koordinované

na step je nutné nastupovat tak, aby bylo celé chodidlo v kontaktu s plochou stepu, pata
pfitom nesmi pfesahovat pfes jeho okraj

pfi sestupu pokladame chodidlo postupné pfes SpiCku az na patu (nesetrvavame
na 3pickach)

chodidlo je umistnéno na podloZce v blizkosti stepu cca 25 cm maximalné (na délku
chodidla)

je zakazano sestupovat a seskakovat predem ze stepu a vystup zady ke stepu

1.4 Intenzita cviceni

Hodnotime: Skalou krizkt 1 -9 (6)

Sledujeme:

cela skupina cvi¢enctl provadi cviky v maximalnim nasazeni

pohyby pazi i nohou jsou vyznaCeny vpiesné vychozi a konecné poloze
(tzv. dokonc¢ovani pohyb()

pohyby jsou koordinované a pfesné vedené bez chybnych souhyb( trupu

intenzitu cvieni zvySujeme

- zafazenim Power steps (naskok obéma nohama seshora na step)

- zafazenim skoku - povoleny jsou vyskoky jednonoz i snozmo

- cvi€eni v double time (zrychleny pohyb)

- zmeénou tézisté téla
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e stop time je povolen pouze na 4 doby
e vyska stepu

- vySku stepu rozliSujeme na vysoce postaveny step (20 cm — vzor vysoce
postaveny step REEBOK) a na nizce postaveny step (15 cm — vzor nizky step
REEBOK)

u jinych typl stepu nez REEBOK se fidime vy$Skou do 15 cma od 15 cm

- pokud cvi€enci kategorie 11 let a vice let nepouZiji vysoce postaveny step, jejich
max. bodova hranice za kritérium Intenzita mdze byt pouze 6 kiizk(

2. Esteticky rozhodci A

Hodnoti: prostorova choreografie, hudebni predloha + pohybova interpretace
hudebni predlohy, originalita, rytmicky model

2.1 Prostorova choreografie
— minimalné 5 utvaru / 4 zmény postaveni step

Definice choreografie:

“Tvofivy proces, uméni vytvaret, komponovat tanecni (pohybové) dilo, které v sobé spojuje
muzické a vytvarné umeéni, 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 prazkumdm zaklada pohyb.*
(D.Humphrey in Mlikovska, 1990)

Hodnotime: Skalou kiizka1 1 -9
Sledujeme:

e vhodnost vyuziti symetrickych a asymetrickych pohybd & utvar(, FeSeni prostoru
jednotlivce a skupiny ve smyslu 3D, vyvazené pohyby a obrazce, logiku stfidani
utvard s ohledem na principy prostorové kresby,

e choreografii krokl s vyuzitim celé plochy stepu, sméry pohybu na stepu provedené
spravnou technikou

e choreografii vzajemného postaveni stepl a jejich zmén béhem celé choreografie

¢ choreografii postaveni zavodnika ke stepu

o vyuziti prostoru pfi formacich a ucelenost

¢ logickou plynulost pfechodt

Symetrie:

v symetrie Utvarud i pohybl — navozuje pocit jistoty, stability,
v' proporcionalné vyvazené pohyby ¢i obrazce,

v’ pfilisna symetrie mlze plsobit az monoténné a tlumive,
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Asymetrie:

v
v

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 zavérecnou fazi.

asymetrie pohybu a utvara,

pUsobi jako smyslova stimulace, je vzruSujici plna zivota,
pomaha udrzet zajem divaka,

vhodna pro vyjadfeni situacniho napéti,

vyjadfuje nepokoj, temperament, vzruchy.

Prostorové reseni jednotlivce:

v je vymezeno vyskou a Sifkou téla, délkou koncetin a kloubni pohyblivosti,

v

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

Prostorové reseni skupiny:

v
v
v

vznika spojenim cvi¢encu &i vytvorenim obrazce,
vnimame vyskové, hloubkové a Sifkové rozmeéry skupiny,

seskupeni cvi¢encli vnimame ve smyslu 3D — trojrozmérné - ¢lenéni na zakladé
vyuziti v8ech poloh (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, poskoky a skoky).

Sméry, tvary, body v choreografii:

v

Zadni rohy: vhodné pro nastup, umocnéni emocniho efektu, vhodné pro zjevovani,
kouzleni moment prekvapeni.

Stied plochy: nejvhodnéjsi pro pfedvedeni vykonu, ovSem pfiliSna koncentrace
pohybu v tomto misté vyzniva fadné.

Stired predni ¢&asti: 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.

Postup vpred ze stfedu zadniho horizontu do stfedu pfedni &asti plochy —
vyvolava silnou intenzivni atmosféru - tzv. silny smér.

Postup vzad ze stredu predni ¢asti ma opacny ucinek nez predchozi pohyb
(odchod, navrat apod.)

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

Pohyb po kruhu — vyvolava dojem spojeni, zivotni vitalitu.

2.2 Pohybova interpretace hudebni prediohy + hudebni predloha
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Hudba plni v pohybové skladbé funkci motivaéni (v celkovém pulsobeni), regulaéni (v oblasti
tempa, metrorytmické, tektonické) a dramaturgickou (v oblasti vyrazové, myslenkové).

Hodnotime: skalou kfizka 1 — 9

Hudebni predloha - sledujeme:

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

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

Tempové zmény- pomalé, stfedni, rychlé.
Metrum - vyuziti sudodobého a lichodobého metra (pocitame na tfi €i na Ctyfi),

Rytmus — ¢asové dynamické ¢lenéni skladby,

SR N NN

Rytmizace: vyuZiti dupani, tleskani, bubnovani, rytmické modely vyuzité
v krokovych variacich aj., vyuziti rytmu k umocnéni ¢i utlumeni déje skladby,
Rytmizace - vyuziti dupani, tleskani, bubnovani, rytmické modely vyuzité v
krokovych variacich aj., vyuziti rytmu k umocnéni ¢i utlumeni déje skladby, velmi
doporucujeme zaradit rytmicky model!

v' Dynamika - stfidani dynamickych stupnud: silné, stfedné silng, slabé, velmi slabé,
dynamicky narust: zesilovani zeslabovani.

Pohybova interpretace hudebni predlohy - sledujeme:

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

o Uroveri pohybové interpretace hudebni prediohy.

2.3 Originalita
Hodnotime: Skalou kiizka1 1 -9
Sledujeme:

e neotielé a napadité provedeni pohybu a poloh,
e osobité FeSeni spojovani pohybu jednotlivce i skupiny, originalni prostorova choreografie,

e momenty pfekvapeni (pfekvapivy pohyb, rytmicky model, pfekvapivy hudebni doprovod
aj.),

Manual soutéZe Zij pohybem — STEP TEAMS — leden 2026 stranka 6



e patrny originalni pfistup v feSeni mySlenky skladby (nejedna se pouze o fazeni cviku za
sebou, ale ve skladbé je patrna logika originalniho feSeni).

3. Esteticky rozhodci B

Hodnoti: vyuziti principti skladby, vhodnost kostymu vzhledem k tématu skladby
a véku cvi€encu + vytvarna slozka, synchronizace, vyraz

3.1 Vyuziti principt tvorby skladby

Hodnotime: skalou kfizka 1 — 9

Sledujeme:

vhodné vyuziti principl tvorby a respektovani vnitfni stavebnosti hudby. Dodrzovanim princip(
tvorby dosahneme pfitazlivé dynamicke linie, ktera udrzi divakovu pozornost a umozni souvislé
vnimani skladby od zacatku do konce (Novotna, 1999).

Princip celistvosti — systematické usporadani hudebné pohybového souladu. Skladba
obsahuje zfetelné €asti: Uvod, pribéh a zavér.

Princip gradace — vzestupna ¢i sestupna

v

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,
Sestupna: vede k postupnému zklidnéni pfi znatelném pusobeni emocionalnich a
vyrazovych podnét(,

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

Princip kontrastu — vyrazné odliSnosti v kompozici chapeme jako kontrast.

Kontrast v nasledujicich oblastech:

v

A N N N N N

mySlenkové, obsahové, naladové,
v oblasti tvaru pohybu,

v ¢asovém pribéhu,

v dynamice,

Vv rytmu a tempu.

stfidani vysokych a nizkych poloh,

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

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

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

Hodnotime: skalou kfizka 1 — 9

Vhodnost kostymu - sledujeme:

Kostym musi byt funkéni a nesmi zamezovat bezpe€nému pohybu. Kostym by nemél zakryvat
pohyb cvi¢encu. Sledujeme vhodny stfih Uboru, vzajemny soulad barevnosti kostymu a celkové
vizaze vzhledem k véku a proporcim cvi¢enc(.

Vytvarna slozka - sledujeme:

vzajemny soulad zvolené barevnosti ubort a celkové vizaze (Uces, popfipadé liceni)

v Cervena barva zddrazfiuje Zivotni silu, aktivitu, odvahu, vzrugeni, dobry vztah
s okolim, touhu po silnych zazitcich a Uspé&chu. Cervenou preferuji energicti lidé,
tvofivy a schopni usilovné prace.

v' Rlzova je barvou volnosti a energie, ale zaroveri i nézné aktivity.

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

v" Modra je vnimana jako klidnda, zdrzenliva, pasivni. Zaroven evokuje pocit divéry,
tradice a stalosti.

v' Svétle modra pulsobi pFivétivé, bezstarostné a cisté. Vyvolava predstavu vzduchu
a oblohy. Umocnuje ticho a klid.

v' Zelena je obecné uklidnujici, osvézujici a pokojna. Rovnéz symbolizuje nadéji. Je
klidna a rozumna

v" Hnéda je solidni a stala.

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

v Cerna barva je opakem bilé, kone&né rozhodnuti, agresivni vzdor, popieni
pestrého Zivota.

v Oranzova je obecné charakterizovana jako barva srde¢na, ziva, vasniva
temperamentni, hlasita, pratelska, vzrusujici. Pusobi jako tepla a pratelska.

3.3 Synchronizace
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Hodnotime: Skalou krizkt 1 —9 (6)
Sledujeme:
synchronizaci pohybu

- v mife usili,

rozsahu pohybu,

napéti a uvolnéni,
- celkovém pohybovém vyrazu.

Pokud ma tym necvi€iciho pomocnika, ktery pfi cvieni pfenasi step dle potfeb tymu,
maximalni po€et krizk(i za synchron jsou pouze 6 kFizkd.

Necvicdici pomocnik, ktery prenasi step, je povolen za podminek:
e nesmi cvicit zZddnou ¢ast sestavy
e musi byt oblec¢en odliSné od zavodniku, nejlépe v tmavém obleceni — nesmi mit stejny
dres jako zavodnici
e musi se chovat prostorové usporné
e musi se pohybovat pouze po stranach a na zadni €asti plochy, nesmi stinit vyhled
rozhod¢im

3.4 Vyraz

Hodnotime: Skalou krizkt 1 -9

Vyraz neni jen projevem obliCeje a jeho grimas, ale je projevem celého téla (Appelt, 1995).
Sledujeme:

e vyrazoveé emocionalni prozitky
e navazani kontaktu s divakem

e schopnost pfirozené citit pohyb
e vyraz by mél byt jednotny

e mél by odpovidat vékové kategorii

4. Obsahovy rozhodci

Hodnoti: obtiznost aerobnich vazeb a prechodi, obtiznost a variabilita pohybu
pazi, skoky, interakce

4.1 Obtiznost aerobnich vazeb a prechodu
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Hodnotime: skalou kfizka 1 -9

Sledujeme:

e komplikované prechody vyzadujici pfesnou interakci a spolupraci cviCencu vzhledem k
véku

e maximalni variabilitu krokovych variaci a jejich intenzitu, nepfedvidatelné, pestre,
rozmanité krokové variace a prechody vzhledem kvéku a technické vyspélosti
zavodnikl

e kombinace pohybu rizného rozpéti a napéti
e variabilita postaveni stepl a postaveni stepu vici zavodnikim
e variabilita zmén postaveni mezi zavodniky

e variabilita pohybu po stepu, vyuziti plochy stepu

4.2 Obtiznost a variabilita pohybu pazi
Hodnotime: Skalou kfizkt 1 -9
Sledujeme:

e variabilitu a rozmanitost pohybl pazi

- kombinace pohyb riizného rozpéti

pohyby drobného rozpéti: pohyby ruky, prstd
pohyby stifedniho rozpéti: pfedlokti, bérec
pohyby velkého rozpéti: celou pazi

- kombinace pohybl riizného napéti
pohyby statické
pohyby vedené
pohyby Svihové

- kombinace pohybl riznymi sméry vpred, vzad, vzhuru, dold, dovnitf, zevnitf
- kombinace pohybt v riznych drahach po pfimce, po oblouku, v kruhu, osmé, vinovce

- rytmicky riznorodé pohyby pohyb pazi sou¢asné nebo se kazda paze pohybuje
rytmicky jinak

e originalni feSeni pohybu a zplsob jejich spojeni
e presnost jednotlivych poloh pazi

e koordinace spole¢né s vystupy a sestupy na step
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4.3 Skoky

Hodnotime: Skalou krizka 0 -9
(pokud v sestavé nebude skok — 0 bod)

Skoky jsou pohyby celého téla jejich hlavnim znakem je do¢asné oddaleni téla od zakladny.

Mezi skoky fadime takové pohybové €innosti, pfi jejichz letové fazi nedochazi k prevraceni 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.

Tym si mze vybrat jakykoli skok. Je nutné, aby vSichni zavodnici pfedvedli shodny skok.
Musi se skute€né jednat o skok, nikoli jen poskok. Hodnoti se spravné technické provedeni pfi
zachovani optimalniho drzeni téla. Musi byt vidét pfesné vyznacena:

1. pfipravna faze
2. odraz dle typu skoku, v kazdém odrazu rozliSujeme tfi faze:
v' amortizaéni (tézisté téla se pohybuje smérem dold, nohy se pokréuji, svaly
téla pracuji v excentrickém rezimu)
v pfechodova (v jejim priibéhu se koriguje postaveni téla ve vztahu ke struktufe
skoku)
v'akéni (dochazi k rychlému dopnuti nohou v kolennich, ky&elnich i hlezennich
kloubech a energickym pohybem pazi do vhodné polohy)
3. prokazatelna letova faze
4. doskok s vyznacenou zavérecnou polohou, brzdiva prace svall by méla kongit v mirném
podfepu.

Odraz z plnych chodidel, nekontrolovany doskok na plna chodidla je povazovano jako Spatné
provedeny skok, poskok. Od ledna 2026 je povoleno seskakovat ze stepu do stran a vzad.

Je vSak zakazano seskakovat predem ze stepll na zem a ze stepu na step.

4.4 Interakce

Interakce z latinského prekladu jednat mezi sebou, znamena vzajemné pusobeni dvou
¢i vice Cinitelu. (Kozesnik, 1980)

Hodnotime: skalou kfizka 1 -9
Sledujeme:

Vzajemnou spontanni interakci mezi cvi€enci nejen v paru, ale i ve skupiné (je vidét, Zze nad
cviCenim nemusi usilovné prfemysSlet — uzivaji se cvieni s vyrazem, ktery je vhodny pro
atmosféru skladby).

Cvicenci se na sebe mohou vzajemné spolehnout, nevahaji v pohybech. Sestava plsobi
kompaktné po strance vyrazové i interakéni (orientaci jednotlivce i skupiny v prostoru).

Zajimava spoluprace jedincll v tymech se mize stat i originalnim momentem v sestaveé.
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