’ COMPETITION

POVINNE PRVKY POLE DANCE

V kazdé divizi a kategorii je vzdy 5 povinnych prvkd z toho jsou dva (2) prvky flexibilni, dva (2) prvky
silové a jeden (1) prvek spinovy. Kazdy povinny prvek ma 5 kritérii, které musi soutézici splnit. Kazdé
kritérium povinného prvku je za 1 bod. Pokud je tedy prvek proveden 100 % spravné a splnivSech 5
kritérii, dostava soutézici za povinny prvek 5 bod0. Splni-li vSech 5 povinnych prvk{ spravné,
dostéava od poroty plny poc¢et bodd 25 bod0.

Za jeden povinny prvek mUze soutézici dostat 0-5 bodl. VySe bod( za povinny prvek zavisi na
splnéni presné definovanych kritérii daného povinného prvku.

Vsichni soutézici musi vyplnit formular s povinnymi prvky, které zaznamenaji v pofadi, v jakém jdou
po sobé.

Tyto povinné prvky musi byt zaznaceny do formulare Povinné prvky a zaslany na email vdaném
terminu na: info@acrodancersonline.cz

Formular s povinnymi prvky ke stazeni naleznete v sekci ke stazeni na:
www.acrodancerscompetition.cz

Vysvétleni pojm:

Stag pozice = obé& nohy jsou pokréené a stehna s lytky sviraji Uhel 90 °.

Pozice pike = pozice §tiky, hrudnik je tlacen ke stehnlim a je v kontaktu s nohama, nohy jsou u sebe,
plné propnuté.

Pozice fang = pozice diamantu, obé nohy jsou pokréené dozadu, chodidla jsou spojena a kolena
jsou od sebe na Sitku ramen.

Pozice tuck = pozice vajitka, kolena jsou pokréena u sebe v kontaktu s hrudnikem.

Arabesque = jedna noha je plné propnuta, druha pokréena v koleni.

Horizontalni = finalni pozice musi byt provedena vodorovné se zemi s maximalni odchylkou 30 ©
Flexe chodidla = ohnuti chodidla nebo prstd na nohou smérem k holeni nohy.

Fixni pozice = finalni pozice, kde nesmi dojit k pohnuti min. po dobu trvani povinného prvku (min. 2
sekundy)

Front split = provaz (pfedni) je pozice téla, ve které jsou obé nohy v jedné linii a smérfuji do
opacnych smér(.

Spiny = pro uznani spinu musi kazdé otoCeni byt ve fixni pozici a zaroven dojit k rotaci o min. 720°
Straddle split = provaz (boc¢ni/ rozstép) je pozice téla, ve které jsou obé nohy v jedné linii a sméfuji
do opacnych smérd.

Rozsahy ve splitech: ukazka zékladnich rozsah( 140 °/ 160 °/ 180 °.
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DIVIZE AMATERI, PROFESIONALOVE, ELITA

FLEFIXIBILNI POVINNE PRVKY

NAzEV

KRITERIA

INSIDE LEG
HANG

1. Wdrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: vnitfni noha, bo¢ni ¢ast trupu, volitelné
lopatka a zadni strana vnitfni paze.

3. Rozsah: front split v nohou min. 160 °.

4. Pozice pazi a nohou: obé paze ve volitelné fixni pozici, ruce
nejsou v kontaktu s tyci.

5. Pozice téla: invertovana (hlavou dold).

BRIDGE

1. Vydrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: ruce, vnitfni strana stehen.

3. Pozice pazi: obé paZe plné propnuté, pouze ruce

v kontaktu s tyci.

4. Pozice nohou: obé nohy plné propnuté (mohou byt
prekfizené v kotnicich).

5. Pozice téla: invertovana (hlavou dold).

ELBOW
STRADDLE
SPLIT

1. WdrZ: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: kotniky (ne plosky chodidel), lytka
volitelné, lokty, hrudnik (volitelné), bicepsy/pfedlokti
(volitelné).

3. Pozice pazi: loketni grip (Uchop).

4. Pozice nohou: nohy plné propnuté ve straddle pozici
s kotniky na tyci.

5. Pozice téla: horni ¢ast téla musi byt v Uhlu 90° k tyci.

ALLEGRA
HALF SPLIT

1. Vydrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: ruka vnitfni paze, stehno vnitfni nohy,
vneéjsi paze, podpazi (volitelné), bok, bedra.

3. Rozsah: front split v nohou min. 140 °.

4. Pozice pazi a nohou: vnitfni ruka drzi ty¢ okolo vnitfni nohy,
vnejsi paze je propnuta a drzi kotnik vnéjsi nohy. Nohy jsou v
half front splitu, vnitfni (pfedni) noha plné propnutd, zadni
pokr&ena.

5. Pozice téla: invertovana, télo je prohnuté dozadu.

FRONT SPLIT

1. Wydrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: nohy, ruce, pfedlokti (volitelné), chodidlo
(volitelné).

3. Rozsah: front split v nohou min. 180 °.

4. Pozice pazi a nohou: Uchop ty¢e volitelny, obé nohy jsou
plné propnuté ve front splitu.

5. Pozice téla: vzpfimena.




SILOVE POVINNE PRVKY

NAzEV

KRITERIA

LAYBACK

1. Wdrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: stehna, hyzdeé.

3. Pozice pazi: ve volitelné fixni pozici bez kontaktu s tyci.
4. Pozice nohou: obé nohy plné propnuté (mohou byt
prekfizené v kotnicich).

5. Pozice téla: invertovana (hlavou dold).

FLAG HANG

1. Wdrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: obé ruce.

3. Pozice paii: obé paze plné propnuté, grip (Uchop)
volitelny.

4. Pozice nohou: obé nohy plné propnuté a zaviené tésné u
sebe.

5. Pozice téla: vzpfimena, hrudnik a boky sméfuji od tycCe.

HANDSPRING
STRADDLE

1. WdrZ: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: obé ruce.

3. Pozice pazi: obé paze plné propnuté, grip (Uchop)
volitelny.

4. Pozice nohou: obé nohy jsou plné propnuté ve straddle
pozici, chodidla jsou nize nez boky.

5. Pozice téla: invertovana.

RUSSIAN
LAYBACK

1. Wydrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: ruce, podkolenni jamka a zadni strana
stehna, kotnik, lytko (volitelng), hyzde, hlava (volitelné).

3. Pozice pazi: obé paZe plné propnuté drzi ty¢ nad hlavou
(ve vztahu k invertované pozici).

4. Pozice nohou: jedna noha svira ty¢ v podkolennijamce a
podél zadni strany stehna, druha noha je pfekfizena pres
prvni nohu.

5. Pozice téla: invertovana.

FLAG PLANK

1. Vydrz: 2 sekundy.

2. Kontaktni body: obé paze, obé ruce, hrudnik.

3. Pozice pazi: flag grip (vlajkovy Uchop - jeden loket je
ohnuty a ty€ je drzena podpazim a rukou. Druha ruka a paze
jsou ve fixni, volitelné pozici).

4. Pozice nohou: horni noha je plné propnuta, spodni je
pokrena.

5. Pozice téla: horni ¢ast téla a noha jsou paralelné se zemi.




SPINOVE POVINNE PRVKY

4. Pozice nohou: nohy jsou pokrcené, kolena od sebe,
chodidla smérfuji sobé.
5. Pozice téla: invertovana, sméfujici od tyce.

NAZEV KRITERIA UKAZKA
1. WdrZ: otoCeni ve spinu min. 720°. !
2. Kontaktni body: podpaZzi vnitfni paze, vnitfni stehno a lytko, ‘ =
vnitfni strana kolena, vné&jsi noha, holen/lytko vnéjsi nohy
UNDERARM (VO“te.mé)' . s e
3. Pozice pazi: paze ve volitelné, fixni pozici bez kontaktu
HOLD rukou s tyCi. Pouze podpazi vnitfni paze je v kontaktu s tyci.
4. Pozice nohou: jedna noha je zcela natazena podél
tyCe, druha noha je ohnuta dozadu.
5. Pozice téla: vzpfimena.
1. Wdrz: otoCeni ve spinu min. 720°.
2. Kontaktni body: vnitini paze a ruka, vnéjsi loket, zada/horni
c¢astramene a horni ¢ast vnéjsi paze, strana trupu, zada, krk L
(volitelné), ohyb vnitfniho kolena a stehno vnéjsi nohy. 1
INVERTED | 3. Pozice paZi: ruka vnitini paze drzi ty¢, vnéjsi paZe je ohnuta ‘ /
BALLERINA | Vv loktiv kontaktu s tyCi za hlavou (bez omotani tyCe), pficemz
strana lokte je v kontaktu s tyci.
4. Pozice nohou: vnitini noha je pokrcena pred tycCi, vnéjsi Z
noha je plné natazena za tyci. _ L4
5. Pozice téla: invertovana. !
1. Wdrz: otoc¢eni ve spinu min. 720°. I
2. Kontaktni body: vnitini strana stehen, lytko, jedna ruka, ]
podpazi vnitfni paze, bok hrudniku, zada. f
3. Pozice pazi: paze vnitfni ruky je omotana okolo tyCe za .
DRAGON | zady, vnéjsi paze je pokréena a drzi se tyCe v Urovni hlavy f
nebo nad hlavou. C
4. Pozice nohou: sedici pozice s nohama pokréenyma u )
sebe. /
5. Pozice téla: vzpfimena. W
1. VWydrz: otoCeni ve spinu min. 720°. }l!
2. Kontaktni body: vnitini strana stehen, hrudnik. | €
INVERTED 3. Pozicoe pail’:lpaiejsou omotané kolem nohou, bez
kontaktU s tyci.
TueK 4. Pozice nohou: obé nohy jsou v invertované pozici tuck
s nohama pokréenyma u sebe (mdzZou byt prekiizené).
5. Pozice téla: invertovana (hlavou dold).
1. WdrZ: oto¢eni ve spinu min. 720°.
2. Kontaktni body: podkolenni jamka a zadni strana stehna,
pfedni strana stehna druhé nohy. ¥
OUTSIDE | 3. Pozice paZi: obé paze jsou propnuté, ruce drzi kotnik nebo } N
KNEE HOLD | holeri stejné nohy. Q% %




