‘ COMPETITION

PODSTAWOWE ELEMENTY AERIAL HOOP
W kazdej sekcji i kategorii zawsze jest 5 podstawowych elementdw, z ktérych dwa (2) sg

elementami rozciggniecia, dwa (2) elementami sitowymi i jeden (1) element obrotowy. Kazdy
podstawowy element ma 5 kryteridw, ktére uczestnik musi spetni¢. Kazde kryterium podstawowego
elementu jest warte 1 punkt. Jesli wiec element jest wykonany w 100% poprawnie i spetnia
wszystkich 5 kryteridw, uczestnik otrzymuje za podstawowy element 5 punktow. Jesli wszystkich 5
podstawowych elementéw zostanie poprawnie wykonanych, uczestnik otrzymuje od jury petna
liczbe punktow, czyli 25 punktow.

Uczestnik moze otrzymac od jury od 0 do 5 punktow za jeden podstawowy element. Liczba
punktow za podstawowy element zalezy od doktadnego spetnienia zdefiniowanych kryteriow
danego podstawowego elementu.

Wszyscy uczestnicy muszg wypetni¢ ankiete z podstawowymi elementami, ktére zostang
zapisane w kolejnosci, w jakiej bedg wykonane na zawodach.

Te podstawowe elementy muszg by¢ zaznaczone w ankiecie Podstawowe elementy wystane na
adres e-mail: info@acrodancersonline.cz

Ankieta z podstawowymi elementami do pobrania znajduje sie w sekcji Pobierz na stronie:

www.acrodancerscompetition.cz

Stownik:

Stag pozycja = obie nogi sg zgiete, uda i tydki tworzg kat 90 °.

Pozycja pike = pozycja szczupaka, klatka piersiowa/reka jest w kontakcie z nogami, nogi sg razem,
w petni wyprostowane.

Pozycja fang = pozycja diamentu, obie nogi sg zgiete do tytu, stopy sg potaczone, a kolana sg na
szerokos¢ ramion od siebie.

Pozycja tuck = pozycja jajka, kolana sg zgiete przy sobie w kontakcie z klatkg piersiows.
Arabesque = jedna noga jest w petni wyprostowana, druga zgieta.

Pozioma = koricowa pozycja musi by¢ wykonana poziomo do ziemi z maksymalnym odchyleniem
30°.

Zgiecie stopy = zgiecie stopy lub palcéw u nég w kierunku podeszwy.

Pozycja stata = koncowa pozycja, w ktorej nie moze dojs¢ do zgiecia przez co minimalny czas
trwania obowigzkowego elementu (min. 2 sekundy).

Front split = linoskoczek (przedni) to pozycja ciata, w ktérej obie nogi sg w jednej linii i skierowane w
przeciwne strony.

Obroty = Aby obrot zostat uznany, kazde obrdcenie musi by¢ w ustalonej pozycji i jednoczesnie
obejmowac obrét o co najmniej 720°.

Straddle split = linoskoczek (boczny) to pozycja ciata, w ktdrej obie nogi sg w jednej linii i
skierowane w przeciwne strony.

Kat w szpagatach: przyktad podstawowych katéw 140°/160°/ 180 °.
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DYWIZJE: AMATORZY, PROFESJONALISCI, ELITA

OBOWIAZKOWE ELEMENTY ROZCIAGANIA

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

INSIDE LEG
HANG

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Wewnetrzna noga, boczna czesSc¢ tutowia,
opcjonalnie topatka i tylna strona wewnetrznego ramienia.

3. Zakres: Szpagat przedni ndg, minimum 160°.

4. Pozycja ramion i ndg: Oba ramiona w dowolnej ustalone;
pozycji, dtonie nie majg kontaktu z rura.

5. Pozycja ciata: Odwrdcona (gtowg w dot).
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BRIDGE

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Dtonie, wewnetrzna strona ud.

3. Pozycja ramion: Oba ramiona w petni wyprostowane, tylko
dtonie majg kontakt z rurg.

4. Pozycja nog: Obie nogi w petni wyprostowane (mogg byc¢
skrzyzowane na wysokosci kostek).

5. Pozycja ciata: Odwrdcona (gtowg w dot).
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ELBOW
STRADDLE
SPLIT

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Kostki (nie podeszwy stop), opcjonalnie
tydki, tokcie, klatka piersiowa (opcjonalnie),
bicepsy/przedramiona (opcjonalnie).

3. Pozycja ramion: Uchwyt tokciowy (elbow grip).

4. Pozycja nog: Nogi w petni wyprostowane w pozycji
straddle, kostki na rurze.

5. Pozycja ciata: Gorna czesc¢ ciata musi znajdowac sie pod
katem 90° do rury.

ALLEGRA
HALF SPLIT

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Dton wewnetrznego ramienia, udo
wewnetrznej nogi, zewnetrzne ramie, pachy (opcjonalnie),
biodro, ledZwia.

3. Zakres: Szpagat przedni nég, minimum 140°.

4. Pozycja ramion i nég: Wewnetrzna reka trzyma rure wokot
wewnetrznej nogi, zewnetrzne ramie jest wyprostowane i
trzyma kostke zewnetrznej nogi. Nogi sg w pozycji
potszpagatu przedniego, wewnetrzna (przednia) noga jest w
petni wyprostowana, tylna noga ugieta.

5. Pozycja ciata: Odwrdcona, ciato wygiete do tytu.

FRONT SPLIT

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Nogi, rece, przedramie (opcjonalnie),
stopa (opcjonalnie).

3. Zakres: Szpagat przedni ndg, minimum 180°.

4. Pozycja ramion i ndg: Uchwyt rury opcjonalny, obie nogi sg
w petni wyprostowane w szpagacie przednim.

5. Pozycja ciata: Wyprostowana.




OBOWIAZKOWE ELEMENTY SItOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

LAYBACK

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Uda, posladki.

3. Pozycja ramion: W dowolnej ustalonej pozycji, bez
kontaktu z rurg.

4. Pozycja nég: Obie nogi w petni wyprostowane (moga byc¢
skrzyzowane na wysokosci kostek).

5. Pozycja ciata: Odwrdcona (gtowg w dot).
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FLAG HANG

1. Czas utrzymania pozyciji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Obie rece.

3. Pozycja ramion: Oba ramiona w petni wyprostowane,
uchwyt (grip) opcjonalny.

4. Pozycja nég: Obie nogi w petni wyprostowane i Scisle
ztaczone.

5. Pozycja ciata: Wyprostowana, klatka piersiowa i biodra
skierowane od rury.
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HANDSPRING
STRADDLE

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Obie rece.

3. Pozycja ramion: Oba ramiona w petni wyprostowane,
uchwyt (grip) opcjonalny.

4. Pozycja nég: Obie nogi w petni wyprostowane w pozycji
straddle, stopy znajdujg sie ponizej bioder.

5. Pozycja ciata: Odwrdcona.

RUSSIAN
LAYBACK

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Rece, zgiecie podkolanowe i tylna czesc
uda, kostka, tydka (opcjonalnie), posladki, gtowa
(opcjonalnie).

3. Pozycja ramion: Oba ramiona w petni wyprostowane,
trzymaja rure nad gtowa (w odniesieniu do pozycji
odwrdconegj).

4. Pozycja nég: Jedna noga obejmuje rure w zgieciu
podkolanowym i wzdtuz tylnej czesci uda, druga noga jest
skrzyzowana nad pierwszg noga.

5. Pozycja ciata: Odwrdécona.

FLAG PLANK

1. Czas utrzymania pozycji: 2 sekundy.

2. Punkty kontaktu: Oba ramiona, obie rece, klatka
piersiowa.

3. Pozycja ramion: Flag grip (uchwyt flagowy — jedno ramie
jest zgiete, a rura trzymana pod pachg i rekg. Drugie ramig |
reka sg w ustalonej, dowolnej pozycji).

4. Pozycja nég: Gérna noga jest w petni wyprostowana,
dolna jest ugieta.

5. Pozycja ciata: Gorna czesc¢ ciata i noga sg rownolegte do
podtoza.




OBOWIAZKOWE ELEMENTY OBROTOWE

NAZWA

KRYTERIA

PRZYKLAD

UNDERARM
HOLD

1. Czas utrzymania pozycji: Obrot w spinu, minimum 720°.
2. Punkty kontaktu: Pachwina wewnetrznego ramienia,
wewnetrzne udo itydka, wewnetrzna strona kolana,
zewnetrzna noga, golen/tydka zewnetrznej nogi
(opcjonalnie).

3. Pozycja ramion: Ramiona w dowolnej, ustalonej pozycji,
bez kontaktu dtoni z rurg. Tylko pachwina wewnetrznego
ramienia jest w kontakcie z rurg.

4. Pozycja nég: Jedna noga jest catkowicie wyprostowana
wzdtuz rury, druga noga jest zgieta do tytu.

5. Pozycja ciata: Wyprostowana.

INVERTED
BALLERINA

1. Czas utrzymania pozycji: Obrot w spinu, minimum 720°.

2. Punkty kontaktu: Wewnetrzne ramie i dton, zewnetrzny tokieg,
plecy/gérna czesc ramienia i gorna czes¢ zewnetrznego ramienia,
bok tutowia, plecy, szyja (opcjonalnie), zgiecie wewnetrznego
kolana i udo zewnetrznej nogi.

3. Pozycja ramion: Dton wewnetrznego ramienia trzyma rure,
zewnetrzne ramie jest zgiete w tokciu, w kontakcie z rurg za gtowg
(bez owinigcia wokét rury), przy czym bok tokcia styka sie z rura.
4. Pozycja nég: Wewnetrzna noga jest ugieta przed rura,
zewnetrzna noga jest w petni wyprostowana za rurg.

5. Pozycja ciata: Odwrécona.

DRAGON

1. Czas utrzymania pozycji: Obrot w spinu, minimum 720°.
2. Punkty kontaktu: Wewnetrzna strona ud, tydka, jedna
reka, pachwina wewnetrznego ramienia, bok klatki
piersiowej, plecy.

3. Pozycja ramion: Ramie wewnetrznej reki owiniete wokot
rury za plecami, zewnetrzne ramie zgiete i trzymajgce rure na
wysokosci gtowy lub powyzej gtowy.

4. Pozycja nég: Pozycja siedzgca z nogami ugietymi i
ztagczonymi.

5. Pozycja ciata: Wyprostowana.

INVERTED
TUCK

1. Czas utrzymania pozyciji: Obrot w spinu, minimum 720°.
2. Punkty kontaktu: Wewnetrzna strona ud, klatka piersiowa.
3. Pozycja ramion: Ramiona owiniete wokot nég, bez
kontaktu z rura.

4. Pozycja nég: Obie nogi w pozycji odwréconej tuck, ugiete i
ztagczone (moga by¢ skrzyzowane).

5. Pozycja ciata: Odwrdcona (gtowg w dot).

OUTSIDE
KNEE HOLD

1. Czas utrzymania pozycji: Obrot w spinu, minimum 720°.
2. Punkty kontaktu: Zgiecie podkolanowe i tylna czesc¢ uda,
przednia czes$¢ uda drugiej nogi.

3. Pozycja ramion: Oba ramiona sg wyprostowane, dtonie
trzymajg kostke lub golen tej samej nogi.

4. Pozycja nég: Nogi sg ugiete, kolana szeroko rozstawione,
stopy skierowane do siebie.

5. Pozycja ciata: Odwrdécona, skierowana od rury.




