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1. Komponenty Aerobiku Sportowego

Wymogi kompozycyjne

Muzyka

Czas trwania podktadu muzycznego 2 min. z tolerancjg +/- 5 sek.

Zawodnicy muszg przygotowaé muzyke na pamieci USB (pendrive) i odpowiednio jg opisaé:
- kategoria

- uczelnia

- imie i nazwisko

- czas trwania utworu

Nastepnie oddajg jg organizatorom, ktérzy sprawdzajg czy folder na pendrive jest odpowiednio
przygotowany/opisany, a muzyka odtwarza sie prawidtowo.

Przed kolejnymi kategoriami odbywa sie tzw. sprawdzenie muzyki - zawodnicy majg szanse upewni¢ sie, ze ich
muzyka "odtwarza sie" w odpowiednim tempie, jest dobrze styszalna i utwér jest prawidtowej dtugosci. Po
sprawdzeniu i zaakceptowaniu zawodnicy nie majg mozliwosci zgtaszania juz zadnych zastrzezen.

Utwar, ktérego stowa sg wulgarne i obrazliwe (wedtug sedziego gtdwnego) nie bedzie akceptowany. Jesli zawodnik
pomimo braku akceptacji panelu sedziowskiego uzyje go, bedzie to skutkowato obnizong iloscig punktéw za wystep.

W przypadku przerwania muzyki z przyczyn technicznych (nie z winy zawodnika) w trakcie trwania wystepu (po
rozpoczeciu wystepu przez zawodnika), zawodnik ma prawo zadecydowa¢ czy chce kontynuowac¢ wystep czy chce
powtdrzy¢ wystep w wyznaczonym przez Sedziego Gtdwnego terminie). Brak winy zawodnika jest réwniez w
sytuacji, w ktérej obstuga techniczna uruchomi zty utwor.

W przypadku, kiedy zawodnik przerwie wystep ze swojej winy (Zle nagrana muzyka (zbyt cicha, niewyrazna, itp.),
zle opisany utwér co skutkuje wiaczeniem ,,ztej” muzyki, zapomnienie uktadu przez zawodnika) zawodnik zostaje
zdyskwalifikowany, jesli zejdzie z planszy przed zakoriczeniem utworu.

Plansza

Zawodnicy startujg na planszy o wymiarach 7m x 7m wyrazZnie oznaczonej liniami o szerokosci 5 -10 cm. Pole
startowe stanowi kwadrat o powierzchni 49m?. Plansza zbudowana jest z plastycznego, "dobrze pracujgcego” i
amortyzujgcego tworzywa, przypominajgcego drewniany parkiet lub z parkietu, w zaleznosci od mozliwosci
organizatorow. Zawodnicy muszg pozosta¢ w polu podczas catego swojego 2-minutowego wystgpienia.

Kostium aerobikowy

Kostium musi by¢ stosownie dopasowany do ptci i kategorii wiekowej zawodnika oraz pasowac do catego
wystgpienia i charakteru uktadu.

Kobiety: kostium jedno lub dwu-czesciowy, cieliste rajstopy, buty do aerobiku/fitness. Gérna cze$¢ kostiumu musi
miec tez swojg cze$¢ na szyi lub ramieniu i by¢ z nig potaczona.

Mezczyzni: spodenki lub obciste krétkie getry (kolarki) i przylegajacy top, ktéry potgczony jest z dotem. Buty do
aerobiku/fitness.

Opaski na nadgarstki oraz w pasie ("paski", tasmy) sg dopuszczalne.

Dopuszczalne jest stosowanie plastréow/tasm fizjoterapeutycznych (kinesiotaping), ale tylko w kolorze cielistym.
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Zawodnicy mogg przebierad sie /zmieniac stroje na poszczegdlne rundy zawoddw, jednak za kazdym razem kostium
podlega odrebnej ocenie sedzidéw.

Nieakceptowane kostiumy i rekwizyty:
- kostium zbyt skapy, nieprzyzwoity, odstaniajgcy za duzo lub nieodpowiednio dopasowany (za luzny)

- olejki, body painting lub produkty do wtosdw, ktére mogg pozostawic $lad na planszy i zagrozi¢ bezpieczenstwu
¢wiczacych

- jakiekolwiek rekwizyty sg zabronione

- wiosy dtugie i pétdtugie muszg by¢ upiete i przylegac do gtowy
- brudny lub zniszczony kostium

- nieaerobikowe buty

- bizuteria (z wyjatkiem obraczki slubnej). Bizuteria, ktdrej nie da sie $ciggnac (body piercing) musi by¢ odpowiednio
zastonieta tasmg w kolorze skory

- widoczny tatuaz. Tatuaz, ktérego nie da sie zastoni¢ kostiumem musi by¢ odpowiednio zastoniety tasma w kolorze
skory

- kolorowe plastry/tasmy fizjoterapeutyczne. Dopuszczalne jest stosowanie plastrow/tasm fizjoterapeutycznych
(kinesiotaping), ale tylko w kolorze cielistym.
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1.1 ELEMENTY - technika wykonania i ich wartos¢ punktowa

1.1.1 Technical Index (TI) — Indeks techniczny
Indeks techniczny to przewodnik po elementach:

a) ich trudnosci

b) poziomie ich wykonania
¢) réznorodnosci poszczegdlnych grup.

Najwazniejszym z aspektow catkowitej oceny technicznej sg odpowiednie proporcje pomiedzy elementami z
réznych grup oraz rodzin (odpowiednie ich wybdr oraz rozmieszczenie).

Dobry ukfad to taki, ktéry posiada wysoki indeks techniczny we wszystkich rodzinach oraz grupach elementéw, z
zachowang odpowiednig proporcjg pomiedzy nimi.

a) Trudnosé
Compulsory (pajace, pompki, wymachy) — ich wartos¢ punktowa przed oceng wykonania wynosi 2 za kazdy z nich.
tacznie mozna uzyskac 6 pkt za perfekcyjnie wykonane compulsory.

W przypadku elementéw dodatkowych bardzo tatwo zrozumiec reguty jakimi rzadzi sie Tl. Na podstawie elementu
bazowego (np. pompka oburacz), ktérego wartosé jest scisle okreslona (np. pompka oburgcz — 0.5 pkt), budowana
jest wartos$¢ punktowa powiekszona o réwnowartos¢ elementu dodawanego dalej okreslanego jako ,zatgcznik”.

Przyktad:
Pompka oburgcz = 0,5 (element bazowy)

Pompka jednoracz = 1,5 (jako zatgcznik do el. bazowego)

Pompka jednondz (na jednej rece) = 1,5 (jako zatacznik do el. bazowego)

Dlatego wiec pompka na jednej rece i jednej nodze jest wyceniona na 3,5 pkt.

Spis wszystkich elementdw, ich wartos¢ punktowa znajduje sie w aktualnej wersji programu FRF.

Pomocniczy spis elementow, ich wartos¢ punktowa oraz opis prawidtowego wykonania znajduje sie w ostatniej
czesci niniejszego zatacznika, w rozdziale ,Lista i opis elementdéw oraz ich rodzin”.

Nadrzednym spisem elementdéw wraz z ich wartoscig punktowg jest spis z aktualnej wersji programu FRF.

b) Wykonanie

W sytuacji jezeli zawodnik wykona prawidtowo dany element dodatkowy — jego wartos¢ punktowg mnozymy x1,
oznacza to, ze za prawidtowo wykonang pompke na jednej rece i jednej nodze zawodnik otrzymuje 3,5 pkt.

Jezeli wykonanie elementu nie jest zgodne z jego prawidtowym opisem technicznym, ale brakuje tylko jednego
kryterium (wykonanie z tzw. btedem), wtedy wartos¢ techniczng elementu mnozymy x 0,5. (np. pompka na jednej
rece i jednej nodze - jej wartos¢ techniczna wynosi 3,5, w wykonaniu brakuje jednego kryterium (wykonanie z tzw.
btedem), a wiec warto$¢ oceny spada do 1,75).

Jezeli wykonanie elementu nie jest zgodne z opisem technicznym i brakuje dwdch lub wiecej elementéw
(wykonanie z tzw. dwoma btedami), wtedy indeks techniczny mnozony jest x 0.

Zgodnie z powyzszymi przyktadami, wspomniana pompka o wartosci 3,5 pkt pomnozona przez 0 — traci catkowicie
wartos$¢ punktowg i oznacza to, ze element nie jest brany pod uwage przy podliczaniu punktow.
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Sedziowie nazywajg powyzsze oceny jako wykonania:
Dobre (x 1; x2)

Z btedem (x 0,5)

Niezaliczone (x 0)

Przyktady btedéw w wykonaniu elementow:

GRUPA SKOKOW

a) ladowanie po skoku bez amortyzacji

b) ladowanie po skoku do padu na dwa tempa (rece i nogi w réznym momencie dotykajg podtoza)
¢) ugiete nogi w stawach kolanowych przy skokach szpagatowych

d) ladowanie do niepetnego szpagatu, tzw. rozjezdzanie sie po podtodze (dot. elementéw z lgdowaniem do
szpagatu)
e) niepetny szpagat przy skokach tagczonych/dwuelementowych

GRUPA POMPEK

a) brak zejscia w pompce do kata prostego w stawie tokciowym
b) stopy rozstawione na szerokos$¢ wiekszg niz 90 stopni

c¢) wygiecie w odcinku ledzwiowym

d) brak usztywnienia ciata (brak spiecia brzucha)

e) przeprosty w stawach tokciowych

GRUPA SZPAGATOW

a) niepetny zakres ruchu

GRUPA SILY STATYCZNEJ:
a) brak ,,wytrzymania” podporu
b) kat rozwarcia nég w poziomkach i krokodylach pow. 90 stopni

ZESPOLY:

a) rézne tempo wykonania elementu (nie dotyczy wejsc i zejs¢ z elementéw)
b) rézny uktad dtoni/stép w pompkach i podporach

c) rézne strony prawa/lewa w elementach — dotyczy tylko compulsoréw
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c) Réznorodnosé elementow w ukfadzie

Indeks techniczny dba takze o rédznorodnosé elementdw technicznych. Jesli jakis element zostanie powtdrzony w
uktadzie lub element z tej samej rodziny zostanie powtdrzony, wowczas warto$¢ techniczna tego elementu spada,
za kazdym razem kiedy element jest powtdrzony.

Za pierwsze powtdrzenie element otrzymuje potowe swojej faktycznej wartosci (mnozony jest przez 0,5). Jesli
pojawia sie drugie powtdrzenie (czyli trzeci raz wystepuje w uktadzie), element traci warto$¢ punktowg (mnozony
jest przez 0)

Jezeli rozwazamy rdzne elementy, jednak z tej samej rodziny, jako pierwsze wykonanie uznajemy element z
najwyzszg wartoscia punktowa. W ponizszym przyktadzie bedzie to Shushanova z catym obrotem i wartosé
punktowa tego elementu (w przypadku prawidtowego wykonania) zostanie pomnozona przez 1. Wartosc¢ drugiego
pod wzgledem trudnosci elementu (Shushanova z % obrotu) zostanie pomnozona przez 0,5. A element o najnizszym
indeksie technicznym zostaje pomnozony przez 0 i tym samym nie bedzie on brany pod uwage przy podliczaniu
punktow.

NP.:

1. Shushanova (x 0)

2. Shushanova z % obrotu (x 0,5)

3. Shushanova z catym obrotem (x 1)

1.1.2 ELEMENTY OBOWIAZKOWE

COMPULSORY- wymachy, pajace i pompki.
Aby zawodnik mégt uzyska¢ maksymalng mozliwg liczbe punktédw, musi w swoim ukfadzie zawrzec i wykonad

prawidtowo 4 nastepujace po sobie, identyczne, stacjonarne (bez wyraznego przemieszczania sie) powtdrzenia
ponizszych elementéw:

1. PAJACE ocenie technicznej podlega dolna partia ciata zawodnika. Ruchy stép, tydek, ud i bioder muszg by¢
identyczne. Ruchy ramion mogg tworzy¢ réznego rodzaju wariacje. Zawodnik/zawodnicy obligatoryjnie muszg stac
przodem do sedzidw. Pozycja startowa i koncowa w kazdym powtdrzeniu to postawa zasadnicza (stopy razem).
Piety muszg mie¢ caty czas kontakt z podtozem.

Minimalny poziom wykonania to:

- podczas drugiej fazy ruchu (w rozkroku) stopy muszg by¢ przynajmniej na szerokos$¢ barkéw zawodnika, a piety
caty czas w kontakcie z podtozem.

- podczas pozycji wyjsciowe]j (postawy) stopy nie mogg by¢ szerzej niz widoczna szerokosé buta zawodnika.

- stopy mogg byé zwrdcone palcami na zewnatrz lub w ustawieniu rdwnolegtym, ale muszg by¢ identyczne dla
kazdego powtdrzenia.

2. WYMACHY - ocenie podlega dolna partia ciata oraz plecy. Ruchy stép, tydek, ud i bioder muszg by¢ identyczne.
Ruchy ramion mogg tworzy¢ réznego rodzaju wariacje. Zawodnik/zawodnicy obligatoryjnie muszg staé¢ tym samym
bokiem do sedzidw. Pozycja wyjsciowa i korncowa kazdego powtdrzenia to postawa zasadnicza (obie stopy majg
kontakt z podtozem).

Wymach nogi wymagany jest minimum na wysokos¢ talii. Wysokos$é wymachow nie moze by¢ zauwazalnie rézna u
zawodnika/zawodnikdw. Naprzemiennos¢ musi by¢ wykorzystana tzn. wymachy: LPLP lub PLPL. Kierunek
wymachdéw musi by¢ ,, na wprost” (w ptaszczyznie sSrodkowej). Wymachy w bok (na zewnatrz) nie kwalifikujg sie
jako prawidtowe compulsory.
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3. POMPKI —ocenie podlegajg barki, ramiona i dtonie oraz plecy. Ruchy ndg moga tworzy¢ réznego rodzaju wariacje.
Zawodnik/zawodnicy obligatoryjnie muszg byé w ustawieniu tym samym bokiem do sedziéw. Pozycja wyjsciowa i
koncowa jest wtedy, gdy obie dtonie majg kontakt z podtozem, tokcie sg wyprostowane lecz nie zablokowane.

Minimalny poziom wykonania to:

- oba ramiona ugiete w tokciach do minimum 90 stopni.

- dtonie powinny mieé kontakt z podtozem i pozosta¢ w tym samym miejscu przez wszystkie cztery powtdrzenia
- pompki na jednej rece lub z przemieszczaniem sie nie kwalifikujg sie jako prawidtowe compulsory.

- jedna lub dwie stopy muszg pozostac przez caty czas w kontakcie z podtozem. Pozycja stop moze zmieniaé sie
podczas pompek, ale nie mogg one sie przesung¢ powyzej wysokosci bioder, podczas pracy koncentrycznej przy
pompce (podczas wyjscia w gore).

- podczas pracy skurczu miesnia (wyjscia w gore) nie dopuszczalna jest ,,pomoc” kolan czy bioder. Wymagana jest
odpowiednia linia ciata od barkéow, poprzez biodra az po stopy.

Co to znaczy: JEDNO PO DRUGIM, IDENTYCZNIE i BEZ PRZEMIESZCZANIA SIE?

JEDNO PO DRUGIM - kazde z czterech powtdrzern musi by¢ wykonane bez zaktécenia (przerwy). Zaktécenie
definiowane jest jako odpoczynek gtéwnej grupy miesniowej lub jej zaangazowanie w inne ¢wiczenie podczas i/lub
pomiedzy powtdrzeniami.

IDENTYCZNIE — kazde z czterech powtdrzenn wykonywane jest bez widocznej réznicy w: pozycji wyjsciowej i
koncowej, rytmie, zakresie i kierunku ruchéw, predkosci oraz uzyciu gtéwnej grupy miesniowej. Kazdy zawodnik
Pary lub Trio musi wykona¢ kazde z czterech powtdrzen identycznie, w tym samym czasie, zgodnie, w tym samym
kierunku co pozostali zawodnicy Pary lub Trio.

BEZ PRZEMIESZCZANIA SIE - kazde z czterech powtérzen powinno byé wykonane w tym samym miejscu, bez
widocznego przesuwania sie i/lub obracania. ,Widoczne przesuwanie” jest definiowane jako przemieszczanie
wieksze niz odlegtos¢ 0,5 metra, a ,widoczny obrét” jako zwrot wiekszy niz 45 stopni.

1.1.3 ELEMENTY DODATKOWE

Zawodnik, ktdry chce uzyskaé maksymalnie wysoka liczbe punktéw za wystep, musi uwzgledni¢ w swoim ukfadzie
elementy dodatkowe, takie jak: skoki, pompki, elementy statyczne i szpagaty (dynamiczne i statyczne) o wysokim
poziomie trudnosci i wykonania. llo$¢ elementédw dodatkowych jest ograniczona w uktadzie do 15, waznym jest by
trzymac odpowiednie proporcje pomiedzy elementami z réznych rodzin i grup trudnosci, tak aby zachowad
aerobikowy charakter ukfadu.

Maksymalna tgczna liczba elementéw dodatkowych w ukfadzie to 18, co zobrazuje program FRF podczas
wpisywania elementdow do karty oceny z opisem uktadu.

Zalecana ilos¢ elementéw z poszczegdlnych grup: pompki 2-4, elementy statyczne 2-3, grupa szpagatéow 1-2, skoki
minimum 6 i compulsory 3 elementy wykonane po 4 razy.

Wykonanie elementéw dodatkowych:
1. Musi by¢ tatwe do zidentyfikowania przez panel sedziowski

2. Kazdy element wybrany z grupy sity statycznej musi by¢ utrzymany, tak aby zademonstrowaé petng kontrole nad
¢wiczeniem. Kiedy wymagana pozycja zostanie osiggnieta, powinna by¢ zatrzymana/wytrzymana w taki sposob, aby
panel sedziowski nie miat watpliwosci, ze jest to statyczna forma. Cwiczenie musi byé rozpoznawalne jako element
statyczny, nie jako tranzycja.

3. Element wybrany z grupy szpagatdw, musi by¢ utrzymany wystarczajgco dtugo, by pokazac¢ gibkosc¢ statyczng,
inaczej niz przy gibkosci dynamiczne;j.
4. Wszystkie elementy dodatkowe muszg by¢ wykonane przez Pare lub Trio w tym samym czasie.



Zatacznik do Regulaminu technicznego AMP w Aerobiku Sportowym 2020/2021

1.1.4 ELEMENTY ZABRONIONE

Do elementéw zabronionych w Aerobiku Sportowym naleza:

Przewroty w przdd lotne, przewroty w tyt, mostki, przerzuty — w przdd, w tyt, bokiem, kota Thomasa powyzej
jednego w prawo i jednego w lewo, obroty na kolanach, stanie na rekach, przejscia w przdd, piruet powyzej 720
stopni, rundak, jete dive roll, backflip, round-off. 5. Przewroty w przdd i tyt nie muszg by¢ wykonane przez bark,
jednak nie mogg zawierac fazy lotu.

1.2 KOMBINACIJE

Kombinacja jest definiowana jako dwa nastepujgce po sobie elementy bez zadnej przerwy. Kombinacje odnoszg sie
do grup elementéw sity statycznej oraz skokdéw. Tl przewiduje dodatkowe punkty za poprawne potgczenie
elementéw w ramach mozliwych kombinacji.

Kombinacje elementéw sity statycznej majg miejsce wtedy, kiedy odnosza sie do dwdch elementéw z dwdch
réznych rodzin np.

Przejscie z V-Press (Wysoka poziomka) przejscie do Pike Press (niska poziomka o nogach ztgczonych). Przejscie z
Planche (Krokodyl) przejscie do Straddle Press (poziomka niska w rozkroku).

Kombinacje skokdw majg miejsce, kiedy odnoszg sie do skokéw z dwdch réznych rodzin, np.

Pike jump (skok pike) + Straddle jump (skok rozkroczny)

13 MINI I MAXI SEKWENCJE

Choreografia w Aerobiku Sportowym to potgczenie ruchdw ramion i ndg, ktére wykonywane sg jako krétkie i dtugie
sekwencje krokow.

Krétka, czyli tzw. MINI SEKWENCIJA to przynajmniej 8 bitdw (tzw. 1 muzyczna 6semka) krokéw typu high impact
bez zadnego zaktdcenia, takiego jak element czy przejscie do elementu (tranzycja). MINI SEKWENCJA moze zaczgé
sie w dowolnym momencie (na dowolny bit), pod warunkiem, ze potrwa przez minimum 8 kolejnych uderzen
muzycznych.

Dtuga, czyli tzw. MAXI SEKWENCIJA to kombinacja przynajmniej jednej MINI SEKWENCIJI, elementu i tranzycji,

np. tranzycja + skok do szpagatu + tranzycja (wyjscie w gére) + mini sekwencja

Dopuszcza sie wiecej niz jedng MINI SEKWENCIE, element czy tranzycje, np. mini sekwencja + skok do podporu
+tranzycja + element sity statycznej + tranzycja (wyjscie w gére) lub element sity statycznej + tranzycja (wyjscie

w goére) + mini sekwencja +skok

MINI i MAXI SEKWENCIE powinny by¢ ztozone, intensywne oraz charakteryzowac sie wysokg jakoscig wykonania.

llos¢ MINI i MAXI SEKWENCIJI w uktadzie znaczgco wptywa na ocene sedziego aerobikowego oraz artystycznego.

14 TRANZYCIJE

Tranzycja (przejscie) — definiowana jest jako ,pomost” faczacy MINI SEKWENCIE z elementem lub element z
elementem. Jest bardzo istotnym elementem MAXI SEKWENCII. Przejscia sprawiajg, ze ukfad jest bardziej
intensywny, a wejscie w element bardziej widowiskowe. Tranzycie powinny by¢: wykonane ,lekko”, , ukryte” w
choreografii. Dtugos$¢ trwania tranzycji jest rowniez wazna (mniej czasu ,zuzyte” na tranzycie, pozwoli na wiekszg
ilos¢ MINI SEKWENCJI w uktadzie). Tranzycja moze trwac dwa lub wiecej uderzenia w muzyce (2 lub wiecej bitdw),
w zaleznosci od elementu. Przed skokami tranzycja moze by¢ krétka (2 bity), podczas gdy przed elementami
statycznymi moze zabra¢ wiecej (do 4 bitéw).

Trudna i dobrze wykonana tranzycja zwieksza wartos¢ elementu, przed ktérym wystepuje.

Przyktadami tranzycji mogg by¢: Cole Snap, Flare (Kota Thomasa), Capoeira or Gracie, Helicopter (helikopter), A
Frame.

W przejsciach miedzy elementami, tranzycjach dozwolone jest wykonanie stania na rekach, bez momentu
zatrzymania pozycji statyczne;.
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15 PODNOSZENIA, WSPIERANIA, NAPED

PODNOSZENIA — s3 dopuszczalne jako poza poczgtkowa, poza korcowa i jedna dodatkowa podczas uktadu.
Partner/partnerzy, ktérzy podnoszg muszg by¢ w statycznej pozie, kiedy osoba podnoszona traci kontakt z
podtozem. W pozycji stojgcej dopuszcza sie jeden krok, ale druga stopa musi by¢ statyczna podczas podnoszenia.
W pozycji lezacej lub klecznej pozycja musi by¢ nieruchoma.

Definicja: Jeden lub wiecej cztonek Pary lub Trio uzywa jednego lub obu ramion aby utrzymac ciezar osoby
podnoszonej, tak aby jej stopy/ciato stracito kontakt z podtozem.

WSPIERANIA — podczas wspierania, ciezar ciata osoby wspieranej nie jest catkowicie utrzymywany przez dtonie lub
ramiona partnera/partneréw. Zawodnik nie jest ‘podnoszony’. Wspierajgcy zawodnik/zawodnicy stanowig baze dla
zawodnika wspieranego, po to aby mogt sam podnies¢ sie/”oderwac” od podtogi. Np. cztonek Trio wykorzystuje
pozostatych dwdch/jednego cztonka, po to aby ,,oderwac sie”/straci¢ kontakt z podtozem, poprzez przetoczenie sie
przez plecy tych cztonkéw. Osoby wspierajgce mogg by¢ zarowno w pozycji stojacej jak i klecznej, siadu, lezenia.
Wspierania podczas uktadu sg nielimitowane.

NAPED - jest akceptowany wtedy, gdy zawodnik rozpedzi sie dzieki partnerowi z druzyny, uzywajac jednej lub obu
rgk. Partner wspierajgcy nie moze by¢ w pozycji stojacej. Przyktadowo —muszg oni mieé¢ kontakt z podtozem poprzez
jakas czesé ciata inng niz stopy lub stopy + inng dodatkowa. Taka sytuacja ma miejsce wtedy gdy klecza, siedzg lub
leza.



Zatacznik do Regulaminu technicznego AMP w Aerobiku Sportowym 2020/2021

2. SEDZIOWANIE

Sedziowanie bazuje na aktualnej wersji programu FRF okreslonej przez organizatora w komunikacie zawodow.

Karty zawodnicze powinny zosta¢ wypetnione dla kategorii ,OTHER".

2.1 STRUKTURA ZAWODOW

W kazdej kategorii i dywizji zawody odbywajg sie w trzech rundach:
1) Eliminacyjnej (Preliminary round)

2) Potfinatowej (Semi-finals)

3) Finatowej (Finals)

Préba planszy, oficjalny trening jest obowigzkowy dla wszystkich zawodnikdw, nie ma mozliwosci wziecia
udziatu w rywalizacji od drugiego dnia zawodow.

Celem rundy eliminacyjnej jest wytonienie 25 najwyzej rankingowanych zawodnikéw (lub zespotéw), ktérzy

przechodzg do pétfinatu. W przypadku jesli do danej kategorii przystgpi mniej niz 25 zawodnikéw/zespotéw do
rundy potfinatowej kwalifikujg sie wszyscy zawodnicy/zespoty. W wyjatkowych przypadkach decyzjg sedzidow do
potfinatu moze wejs¢ wieksza ilos¢ zawodnikdw.
Runda ta stuzy réwniez wyeliminowaniu ewentualnych niedostosowan zawodnikdw do regulaminu zawoddw
wiaczajagc w to nawet nieodpowiedni stréj. Jezeli uktad nie jest dostosowany, zawodnicy zostang o tym
poinformowani zaraz po zakonczeniu rundy. Trener badZ zawodnik zostanie wtedy wezwany przez sedziego
gtéwnego, w celu wyjasnienia technicznych niescistosci.

W rundzie eliminacyjnej kolejnos¢ startow danych uczelni, a nastepnie zawodnikdw w ramach danych
uczelni jest wyznaczana losowo przez komputer.

Runda eliminacyjna stuzy tez do pogrupowania zawodnikéw przed rundg pétfinatows.
Po rundzie eliminacyjnej zawodnicy/zespoly zostajg podzieleni na podstawie ich umiejetnosci:
a) na dwie grupy A i B jesli zawodnikéw jest 20 i mniej
b) na trzy grupy A, B i C jesli zawodnikdw jest wiecej niz 20.
Celem rundy poétfinatowe] jest wytonienie 8 najwyzej rankingowanych zawodnikow/zespotéw, ktérzy

przejda do finatu. Jako pierwsi startujg zawodnicy z grupy B. Kolejnos$¢ startow wewnatrz grup (A i B) wyznaczana
jest losowo przez komputer.

Celem rundy finatowej jest ustalenie kolejnosci rankingowej pierwszych 8 najlepszych
zawodnikéw/zespotow. Kolejnos$é startdw wyznaczana jest ponownie losowo przez komputer lub dokonuje sie
losowania na scenie gtéwnej przez finalistéw.

W przypadku kontuzji zawodnika, ktéry dostat sie do finatéw, nie wchodzi na jego miejsce kolejny zawodnik
z listy z poffinatow ( zawodnik 9 ). Zawodnik, ktéry nie wystgpi zostaje sklasyfikowany na ostatniej pozycji w finale
(zajmujac 8 miejsce).

W przypadku kiedy zawodnik wchodzi do finatéw w kilku konkurencjach ( solo oraz trio, duo lub team) i z
powodu kontuzji nie bedzie startowat, to jego rezygnacja dotyczy wszystkich konkurencji.

Po rundzie wstepnej i rundzie pétfinatowej organizowane jest spotkanie techniczne treneréw i sedzidw tzw.
FEEDBACK. W spotkaniu po danej rundzie biorg udziat jedynie zainteresowani trenerzy druzyn, ktdre nie
awansowaty do kolejnej rundy.

2.2 KOMISJE SEDZIOWSKIE | ICH ZADANIA

O sktadzie komisji sedziowskiej i ilosci sedzidéw w poszczegdlnych komisjach decyduje organizator zawoddéw
w porozumieniu z Sedzig Gtownym.

S3 to sedziowie: Techniczni, Artystyczni, Aerobikowi.
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Ze wzgledéw organizacyjnych panel sedziowski moze byé modyfikowany przez organizatora i dostosowany do
potrzeb aerobiku sportowego dla zawodnikéw AZS.

SEDZIA GLOWNY — nadzoruje panel sedziowski i jest najwyzszym organem technicznym sprawujgcym wiadze
podczas zawodow FISAF. Sedzia Gtéwny odpowiedzialny jest za spdjne i uczciwe sedziowanie swojego panelu
sedziowskiego, zgodne z regulaminem technicznym. Sedzia gtéwny zazwyczaj nie daje punktow (przy braku
odpowiedniej ilosci sedziow w wyjgtkowych przypadkach moze sedziowac).

W rundzie finatowej sedzia gtdwny okresla zakres putapu punktéw do oceny zawodnikdéw.

SEDZIA /AEROBIKOWY — przyznaje punkty zawodnikom, biorgc pod uwage kryteria aerobikowe oraz poréwnujac do
siebie zawodnikdw. W ten sposdb tworzy ranking zawodnikéw.

SEDZIA TECHNICZNY — przyznaje punkty zawodnikom, biorgc pod uwage kryteria techniczne oraz poréwnujgc do
siebie zawodnikdw. Na tej podstawie tworzy ranking zawodnikdéw.

SEDZIA ARTYSTYCZNY — przyznaje punkty zawodnikom, biorgc pod uwage kryteria artystyczne oraz poréwnujgc do
siebie zawodnikdw. Na tej podstawie tworzy ranking zawodnikow.

KOMISJA TECHNICZNA

Bierze pod uwage:

1. INDEKS TECHNICZNY

- TRUDNOSC ELEMENTOW

- WYKONANIE ELELEMENTOW

- ROZNORODNOSC ELEMENTOW

2. ELEMENTY OBOWIAZKOWE

- ELEMENTY ZABRONIONE

- TRANZYCJE

- KOMBINACIE

- PODNOSZENIA, WSPIERANIA, NAPEDY

Zastosowanie kryteriéw podczas sedziowania:

Sedzia Techniczny ocenia SILE, rozumiang jako:

- indeks techniczny elementéw dodatkowych

- wybor i réznorodnosé elementédw dodatkowych

- predkosc i jakosé wykonania elementéw dodatkowych: sitowych i skocznosciowych
- predkosc i jakos¢é wykonania compulsorow

- zaprezentowanie sity miesni w réznorodnych elementach, wykonywanych w pozycjach niskich i lotnych (skoki).
Skoki powinny pokaza¢ energie, moc i wysokosé.

- réwnowage pomiedzy ukazaniem sity dolnych i gérnych partii ciata

- réwnowage pomiedzy ukazaniem sity prawej i lewej strony ciata

- poréwnywalng site zawodnikéw w Parze lub Trio

- utrzymujaca sie zdolnosé zawodnika do wykonywania elementéw sitowych podczas catego trwania uktadu
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- tatwosé, lekkos¢ wykonania

- prawidtowe utozenie ciata i postawe podczas wykonywania elementéw w uktadzie, wykluczajgce
nadmierne/pogtebione lordozy, kifozy i nadmierne napiecie lub rozluznienie ciata.

- wszystkie elementy wykonane poprawnie, pokazujgce dobrg kontrole nad ciatem, predkoscig wykonywanych
elementoéw, a takze rownowage i precyzje ruchow

- whasciwy wyprost w stawach oraz linia koriczyn

- kontrola nad podskokami i skokami oraz lgdowaniem po nich

- precyzyjne utozenie ramion, dtoni, ndg i stép podczas elementéw
- prawidtowe wykonanie oraz kontrola tranzycji

GIBKOSC, czyli:

- indeks techniczny elementéw dodatkowych z grupy gibkosci

- wybor oraz réznorodnosé gibkosciowych elementéw dodatkowych

- jakos¢ wykonania gibkosciowych elementéw dodatkowych

- peten zakres ruchu w gtéwnych stawach, zwtaszcza w stawie biodrowym
- réwnowage pomiedzy ukazaniem gibkosci prawej i lewej strony ciata

- odpowiednie proporcje pomiedzy gibkoscig statyczng i dynamiczng, przetadowanie lub niedobér elementéw
gibkosciowych
- zdolnos¢ do kontrolowania mobilnosci

- tatwos¢, lekkos¢ wykonania, oraz ukazanie petnego zakresu ruchéw

StOWA KLUCZE, ktére pomagajg sedziemu technicznemu podczas oceniania zawodnika:
- ZtOZONOSC

- WYKONANIE

-> ROZNORODNOSC

- ROWNOWAGA (prawa/lewa strona, dét/géra, przy gibkosci: szpagaty wykroczne/rozkroczne) - ZAKRES
RUCHOW

- SItA EKSPLOZYWNA

> WYTRZYMALOSC

- GIBKOSC STATYCZNA | DYNAMICZNA
- KONTROLA

- LINIA/ULOZENIE

- POSTAWA/SYLWETKA

> tATWOSC WYKONYWANIA RUCHOW
- JAKOSC RUCHOW

- PRECYZJA

- PREDKOSC

- TRANZYCJE

PROCEDURY OBOWIAZUJACE SEDZIEGO TECHNICZNEGO:

1. Sprawdz kolejnos¢ elementéw wykonywanych z kolejnoscig, ktéra widnieje na karcie zawodnika oraz

zanotuj wykonanie poszczegdlnych elementéw (doskonate, wystarczajgce, niewystarczajace)
2. Zaraz po rundzie ocen indeks techniczny zawodnika
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3. Rozwaz te kryteria, ktére majg wptyw na idealny wynik punktowy i ocer wystgpienie biorgc pod uwage
aspekty, ktére odbiegaty od wykonania idealnego, skupiajgc sie na:

- indeksie technicznym (trudnosé, réznorodnosc i wykonanie elementéw technicznych)

- réwnowadze oraz réznorodnosci przedstawionych elementéw — czy zostaty wykonane bez widocznego
zmeczenia oraz w chronologicznej kolejnosci

4. Pordwnaj cate wystgpienie zawodnika z wystgpieniami innych zawodnikéw tej rundy, zwtaszcza tych,
ktorych uktady przedstawiajg zblizong wartos¢ punktowa.

5. Ustal czy pojawity sie elementy zabronione, czy wystepuja compulsory, zabronione podnoszenia,
wspierania, napedy. Jesli tak, zredukuj punkty i ustal ranking.

Przenies punkty na swojg karte pomocniczg
Zanotuj jesli nastgpita redukcja punktow.

Przenies punkty na karte Master Score (karta rankingowa)

KOMISJA ARTYSTYCZNA

Bierze pod uwage:

1. CHOREOGRAFIE SEKWENCIJI pod wzgledem:

ROZNORODNOSCI (ruchéw ramion i nég, pozioméw wertykalnych w obrebie mini sekwencji, elementéw, tranzycji
przed i po elemencie, w utozeniach i zwrotach ciata.

KREATYWNOSCI (Bycie oryginalnym, odréznianie sie od innych, wytworzenie pozytywnego wrazenia i swojego
wtasnego stylu; wykorzystanie roznych krokdéw i sekwencji High Impact; ,ukrycie” elementéw w choreografii, tak
aby ogladajac pokaz nie przykuwaty specjalnej uwagi; nieprzewidywalna choreografia i przejscia; ztozona,
nieszablonowa choreografia (taka, ktéra, pokaze wielo$¢ ptaszczyzn, dzieki utozeniom ramion i nég); nietuzinkowe
uzycie i rozmieszczenie elementdw, tranzycji, mini sekwencji; dobre wykorzystanie wybranego motywu
muzycznego i jego interpretacja, bez powtarzania utozenia i ruchéw ramion; oryginalna choreografia pary lub trio,
ktdra nie naraza na szwank mini sekwencji; kreatywny ubiér, ktéry wzbogaca choreografie, muzyke i caty wystep,
jednoczesnie nie wygladajgc teatralnie.

EFEKTU WIZUALNEGO (poziomy wertykalne i rozmieszczenie elementéw, tranzycji i mini/maxi sekwencji;
wykorzystanie przestrzeni, przejScia, zwroty; interakcje w Parze/Trdjce; dopasowanie Pary/Trdéjki; wywarcie
wrazenia wizualnego na publicznosci/sedziach).

2. WYKONANIE UKEADU — czyli inaczej zdolnos¢ do:

— wykonania powyzszych kryteriéw choreograficznych

— ,wytanczenia” uktadu i ,wyrazenia go”, interpretacja muzyki ruchem

— pokazania pewnosci siebie oraz tatwosci/lekkosci wykonywania ruchow

— podsycania emocji i podekscytowaniu u publicznosci

— synchronizacji, tego samego zakresu ruchow w Parze/Tréjce

— jakosciowo dobrego wykonywania ruchéw

— zawodnicy powinni by¢ wizytdwka zdrowego trybu zycia, o czym $wiadczy ich wyglad

— odpowiedni dobdr i wykonanie aerobikowych krokéw (kroki: dynamiczne, skoczne, obszerne; brak krokdéw:
tanecznych, ptaskich, ,chodzonych”, w miejscu)

13



Zatacznik do Regulaminu technicznego AMP w Aerobiku Sportowym 2020/2021

3. WYBOR MUZYKI - sedzia artystyczny ocenia ukfad pod katem ponizszych kryteriéw muzycznych:

-> llosci BPM na minute

- tempo muzyki w granicach 152-165 BPM.

- mocny, czysty, zauwazalny beat, musi by¢ przez caty czas trwania uktadu

- llosé bitéw musi by¢ odpowiednio dobrana do konkretnego zawodnika, musi odpowiada¢ umiejetnosciom
- taka sama ilo$¢ BPM musi by¢ podczas catego utworu

- Struktury muzycznej — wykorzystanie muzyki, ktéra ma szeroki wachlarz strukturalny, czyli:
- zwrotka

- refren

- ,wstawki” instrumentalne

- miarowos¢, rytm

- taczniki

- czes¢ utworu tuz przed refrenem

- wokal

- temat/motyw przewodni/charakter

- Montowania muzyki - ,sztukg” tego sportu jest zdolnos¢ do wykorzystania utworu, bez potrzeby zmieniania jego
wiekszej czesci. Jesli dobry wybdr muzyczny, jest poparty odpowiedng, przystajagcg do zawodnika iloscig BPM oraz
ciekawg strukturg muzyczng, wtedy potrzeba edytowania muzyki powinna by¢é minimalna.

- efekty diwiekowe powinny by¢ minimalne i to muzyka powinna dyktowaé, gdzie rozmiesci¢ choreografie,
elementy i przejscia.

- jedli instrumentalne tto lub jakis oczywisty zatgcznik jest dodany do muzyki, przypomina to by pilnowaé, ze wybor
muzyczny jest nie trafiony.

3. INTERPRETACIJE MUZYKI — Sedzia Artystyczny ocenia uktad na podstawie ponizszych kryteridw interpretowania
muzyki:

- techniczna zdolno$¢ do wykorzystania catej struktury muzycznej

- rozmieszczenie mini sekwencji, tak aby pasowaty do struktury muzycznej

- rozmieszczenie tranzycji i elementéw tak aby pasowaty do struktury muzyczne;j
- zdolno$¢ do wykorzystania bitu i bycia caty czas ,, w bicie”

- timing w Parze/Trio

- wzbogacanie muzyki ruchem. Sprawianie, ze muzyka staje sie zauwazalna przez odpowiednie dopasowanie
ruchéw do niej.

StOWA KLUCZE, ktére pomagajg sedziemu artystycznemu oceni¢ zawodnika:
- SEKWENCJE

- Zt0Z0NO0SC

-> KREATYWNOSC

- ORYGINALNOSC

- INNOWACYJINOSC

- INNOSC

-> WRAZENIE

- NIEPRZEWIDYWALNOSC
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- WYKORZYSTANIE PRZESTRZENI | POZIOMOW WERTYKALNYCH
- RUCHY | MUZYKA W JEDNOSCI

- TRANZYCJE

- SYNCHRONIZACJA

> BIT

- STRUKTURA MUZYCZNA

- ”PRZEEDYTOWANIE”

- ZDOLNOSC WYKORZYSTANIA MUZYKI
- TANIEC (w rozumieniu interpretacji muzyki ruchem aerobikowym)
-> WYSTEP

- SPOJNOSC

- EKSCYTACIA

- DYNAMIKA

- ENERGIA

- PROJEKCJA

- PEWNOSC SIEBIE

- SCHLUDNOSC

- ATLETYCZNOSC

-> WYTRENOWANIE

- INTERAKCJA

- JEDNOSC

- USTAWIENIE

- INTERPRETACIJA

PROCEDURY OBOWIAZUJACE SEDZIEGO ARTYSTYCZNEGO:

1. Zarejestruj istotne aspekty pokazu, zawierajgce (ale nie ograniczajac sie tylko do nich!) ztozonos¢ i trudnosé
ruchéw ramion i ndg i ich zgodno$¢ z muzykg/tempem, tranzycie, wykorzystanie przestrzeni, ekspresje twarzy,
timing i kazdg utrate synchronizacji w Trio lub Parze.

2. Rozwaz kryteria oceniania pod kgtem cech, ktore prowadzg do perfekcyjnego wyniku (oraz tych, ktére do niego
nie prowadzg) i zastosuj skale punktowg dla wystepu zawodnikéw.

3. Poréwnaj wystgpienie zawodnika z wystgpieniami innych zawodnikéw tej rundy, zwtaszcza
tych, ktorych uktady przedstawiajg zblizong wartos¢ punktowa.

4. Zastanow sie nad strojem zawodnika, czy jest zgodny regulaminem technicznym.

5. Przenie$ punkty na swojg karte pomocnicza

6. Upewnij sie, ze uktad miat charakter aerobikowy

7. Zanotuj jesli nastgpita redukcja punktow.

8. Przenies punkty na karte Master Score (karta rankingowa)
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KOMISJA AEROBIKOWA

Ocenia uktad biorgc pod uwage ponizsze kryteria aerobikowe, w kolejnosci od najwazniejszego:

1. AEROBIKOWE SEKWENCJE —czyli MINI i MAXI, ktére powinny charakteryzowac sie:
- INTENSYWNOSCIA

- JAKOSCIA

- ZtOZ0NOSCIA

2. INTENSYWNOSC DLA UKtADU SERCOWO — NACZYNIOWEGO

Innymi stowy, ilos¢ energii jakg zawodnik ,wydatkowat” podczas uktadu, obrazujgca kondycje i zdrowie zawodnika.
Rozwazane sg dwa rodzaje tej intensywnosci:

- intensywnosc¢ kazdego pojedynczego ruchu np. elementu, tranzycji, kazdego bitu aerobikowej choreografii

- oraz intensywnos¢ wszystkich ruchéw razem, ktdéra obrazuje wysitek uktadu sercowo- naczyniowego podczas
ukfadu

Ponizsze aspekty zwiekszajg catkowitg intensywnos¢ uktadu i pokazujg dobrg kondycje fizyczna:

-> rozmieszczenie elementéw w taki sposdb, aby byta pewnos¢, ze struktura wertykalna jest wyzwaniem, co w
rezultacie stanowi wyzwanie dla uktadu sercowo-naczyniowego

—> kolejnos¢ chronologiczna elementéw, ktdra powinna by¢ réwnomiernie rozmieszczona w uktadzie, zwtaszcza
skoki i pompki, tak aby pozwalata na zachowanie ciggtej intensywnosci

- w kazdej kwarcie wartos¢ techniczna elementéw oraz ich ilos¢ powinna by¢ podobna, po to aby zachowac
rownowage w intensywnosci kwart

-> kazdy bit muzyczny choreografii sktadajacy sie z krokéw HI IMPACT i MINI SEKWENCII
- zastosowanie poziomu nég (minimalny to: stopy na wysokos¢ bioder podczas skokow)
- wykorzystanie powierzchni planszy (7x7) i poziomow wertykalnych (podtoga/ ,lot”)

- réznorodnosé poziomdéw wertykalnych, wykorzystana takze podczas MINI SEKWENCII

- trudnos¢ elementéw technicznych, w rozumieniu, ze im trudniejszy element, tym wiecej energii zawodnik musi
»wydatkowac”, zwtaszcza przy skokach i pompkach

- duza ilos¢ MINI SEKWENCJI, réwno rozmieszczona pomiedzy elementami (nie powinno by¢ dtugich sekcji,
niezaleznie czy z elementem czy bez)

- szybkos$¢ wykonywania ruchéw zgodna z BPM i tempem

-» uzywanie ramion podczas sekwencji, tranzycji, elementdw. Im wiecej czesci ciata pracuje, tym wiecej energii jest
zuzywane.

- réznorodne, krétkie tranzycie, ktdre wzbogacajg element i pozwalajg na duzg ilos¢ MINI SEKWENCII

-> dobra technika w MINI i MAXI SEKWENCJACH, ktdra jest odbiciem dobrej kondycji i zdrowia zawodnika

3.JAKOSC

- Jakos¢ wszystkich ruchéw, MINI i MAXI SEKWENCII. Czyste, precyzyjne ruchy. Celowos¢ ruchéw.
- Petna kontrola nad elementami, tranzycjami, sekwencjami.

-> Prawidtowa postawa, sylwetka.

- Wysoki fithessowy poziom, ktéry pozwala na dobra jakos¢ ruchow
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4. 2t0ZONOSC UKtADU

Ztozonos¢ jest wynikiem nerwowo-miesniowej koordynacji, wymaganej by wykonac¢ pojedynczy albo ztozony ruch.
MINI SEKWENCJE powinny angazowac cate ciato, ramiona, dtonie, nogi i gtowe. Zwraca sie uwage réwniez na
ztozonos¢ ruchdw podczas catego uktadu, czyli takze przy elementach, MAXI SEKWENCJACH.

Ponizsze aspekty zwiekszajg ztozonos¢ uktadu:

-> uzywanie wielu czesci ciata i réznych miesni jednoczesnie

- potaczenia ruchéw ramion i nég

- kombinacje dtugich i krétkich dZzwigni przy ruchach ramion i nég

- MINI SEKWENCJE wykonywane w tempie i powyzej jednego ruchu na bit

- réznorodnosé ruchdw w MINI SEKWENCJACH, np. wznosy kolan, kopniecia, pajacyki, nozyce itp.
- kombinacje ptaszczyzn, symetrycznych i asymetrycznych ruchéw ramion i nég

-> rézne pofaczenia kierunkdw, przemieszczania sie i poziomoéw wertykalnych

-> uzycie krétkich i trudnych tranzycji

- trudne elementy

- trudne MINI SEKWENCJE

Ztozonos¢ nie powinna mieé miejsca, jesli wptynie na jakos¢ wykonywania ukfadu.

Jesli zawodnik wzbogacit swdj uktad o nietypowe ruchy np. zapozyczone z innego sportu, tanca, aktywnosci, Sedzia
Aerobikowy musi rozwazy¢ ich wptyw na uktad w odniesieniu do charakteru dyscypliny sportowej jakg jest Aerobik.
Jedli uzna, ze owe ruchy sg niedopuszczalne (nie odzwierciedlajg aerobikowego charakteru), wéwczas punkty
zawodnika zostajg zredukowane.

Pary i Tréjki muszg prezentowad ten sam poziom intensywnosci, jakosci, ztozonosSci podczas catego uktadu.
Choreografia, z duzg iloscig interakcji pomiedzy zawodnikami jest mile widziana, jednak nie powinna wptyng¢ na
zmniejszenie ilosci MINI SEKWENCJI.

StOWA KLUCZE, ktdre pomagajg sedziemu aerobikowemu oceni¢ zawodnika:
- MINI/MAXI SEKWENCJE

- STRUKTURA WERTYKALNA ELEMENTOW

- KOLEJNOSC CHRONOLOGICZNA ELEMENTOW
- WYKORZYSTANIE TEMPA MUZYKI

- JAKOSC/PREDKOSC

- INTENSYWNOSC

-> ROZNORODNOSC

- TRANZYCJE

- CIAGLOSC

-> Zt0Z0NO0SC

- INDEKS TECHNICZNY (TRUDNOSC)

> WtASCIWOSC

- FITNESS

- SPOJNOSC
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PROCEDURY OBOWIAZUJACE SEDZIEGO AEROBIKOWEGO:

1. Zarejestruj istotne aspekty pokazu, zawierajgce sekwencje, intensywnosé, jakosé, spéjnosc¢ i ztozonosc i ich

trafnos¢ zastosowania w odniesieniu do Aerobiku.

2. Rozwaz kryteria oceniania pod katem cech, ktére prowadzg do perfekcyjnego wyniku (oraz tych, ktére do niego

nie prowadzg) i zastosuj skale punktowga dla wystepu zawodnikéw.
3. Poréwnaj wystgpienie zawodnika z wystgpieniami innych zawodnikow tej rundy, zwtaszcza
tych, ktérych uktady przedstawiajg zblizong wartos¢ punktowsa.

4. Przenie$ punkty na swojg karte pomocnicza

5. Zanotuj jesli nastgpita redukcja punktow.

6. Przenies punkty na karte Master Score (karta rankingowa)

2.3 SZCZEGOLOWY SYSTEM OCENIANIA
2.3.1 W Aerobiku Sportowym noty ksztattujg sie od 0-10.

SKALA PUNKTOWA

10.00 PERFEKCYJNIE

9.5 -9.0 DOSKONALE

8.5 - 8.0 BARDZO DOBRZE

7,5-7.0 DOBRZE

6,5 - 6.0 SATYSFAKCJONUJACO (POWYZEJ PRZECIETNEJ)
5,5 - 5.0 PRZECIETNIE (DOSTATECZNIE, SREDNIO)

4,5 - 4.0 NIESATYSFAKCJIONUJACO (PONIZEJ PRZECIETNEJ)
3,5-3.0 StABO

2,5-2.0 BARDZO StABO

1,5-1.0 NIE DO ZALICZENIA

0,0 DYSKWALIFIKACJA

OCENA TECHNICZNA:

Przed rozpoczeciem zawoddw, Sedziowie Techniczni otrzymujg karty zawodnikow z petng listg elementow, ktére
bedg przez zawodnikéw wykonywane. Sedziowie majg wiec w rekach istotny materiat, umozliwiajgcy im prace. Po

kazdej rundzie Sedziowie Techniczni obliczajg warto$¢ elementéw technicznych na podstawie kryteriow

technicznych (wykonanie dobre/z btedem/ niezaliczone).
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OCENA ARTYSTYCZNA:

Suma punktow przyznawana przez komisje artystyczng nie jest wynikiem zadnych matematycznych obliczen.
Punktowanie jest determinowane przez jako$¢ wykonania i oparte jest na ponizszych kryteriach.

ZADEMONSTROWANE SKALA PUNKTOWA PRZEWODNIK SEDZIEGO
UMIEJETNOSCI

PERFEKCYJNE 10.0

WYKONANIE

DOSKONALE 9.0-99 = maksymalne wykonanie uktadu
WYKONANIE = doskonate, innowacyjne sekwencje aerobikowe

= doskonate, innowacyjne tranzycie i elementy
* bardzo ztozona praca ramion, nég oraz ruchdw catego ciata
= doskonate artystycznie przedstawienie uktadu

= doskonate wykorzystanie przestrzeni oraz poziomow
wertykalnych

= doskonaty wybor muzyki
= doskonata umiejetnos$¢ wykorzystania muzyki
= wystep unikatowy

= zdrowy, atletyczny wyglad zawodnika, ktory wzbogaca

wystapienie
BARDZO DOBRE 8.0-8.9 = bardzo dobre, spdjne wykonanie
WYKONANIE = bardzo dobre, innowacyjne sekwencje aerobikowe

= bardzo dobre innowacje w tranzycjach i elementach
= bardzo ztozone praca ramion, nég oraz ruchéw catego ciata
= bardzo dobre artystyczne przedstawienie uktadu

= bardzo dobre wykorzystanie przestrzeni i poziomdéw
wertykalnych

* bardzo dobry wybdér muzyki
= bardzo dobra zdolnos¢ wykorzystania muzyki
= wystep unikatowy

= zdrowy, atletyczny wyglad zawodnika, ktéry wzbogaca
wystapienie

DOBRE WYKONANIE 7.0-7.9 - ogblInie dobre i spéjne wykonanie

= dobre, innowacyjne sekwencje aerobikowe

= dobre innowacje w tranzycjach i elementach

= wiele ztozonych uktadéw ramion, nég i ruchow catego ciata
= dobre artystyczne przedstawienie uktadu

= dobre wykorzystanie przestrzeni i poziomoéw wertykalnych
= dobry wybor muzyki

= dobra zdolno$¢ wykorzystania muzyki

= jakies akcenty swiadczace o unikatowosci i innosci uktadu

= zdrowy, atletyczny wyglad zawodnika, ktory wzbogaca
wystapienie

*zmieniajgca sie zdolnos¢ do artystycznego przedstawienia uktadu

SATYSFAKCJONUJACE 6.0-6.9 » ogdlnie dobre i sp6jne wykonanie
WYKONANIE = satysfakcjonujgce innowacje w aerobikowych sekwencjach

= satysfakcjonujace innowacje w tranzycjach i elementach
= kilka ztozonych uktadéw ramion, ndg i ruchéw catego ciata

= satysfakcjonujace wykorzystanie przestrzeni i poziomoéw
wertykalnych

= satysfakcjonujacy wybdr muzyki
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= satysfakcjonujaca zdolnos$¢ wykorzystania muzyki
= jakie$ akcenty swiadczace o unikatowosci i innosci uktadu

= zdrowy, atletyczny wyglad zawodnika, ktéry wzbogaca
wystapienie

= brak spdjnosci w artystycznym przedstawieniu uktadu

= satysfakcjonujacy, ale nie do konca spojny wystep

PRZECIETNE
WYKONANIE

5.0-5.9

= wystep niespdjny

= dostateczne innowacje w sekwencjach aerobikowych

= kilka innowacji w tranzycjach i elementach

= kilka ztozonych uktadéw ramion i nég oraz ruchéw catego ciata

= ograniczone wykorzystanie przestrzeni oraz poziomdw
wertykalnych

= przecietny wybor muzyki
= ograniczona zdolno$¢ do wykorzystania muzyki
= uktad nieoryginalny, przewidywalny

= zdrowy, atletyczny wyglad zawodnika, ktory wzbogaca
wystapienie

= brak spdjnosci w artystycznym przedstawieniu uktadu

NIESATYSFAKCJONUJACE
WYKONANIE

4.0-4.9

= niesatysfakcjonujgce wystgpienie
= brakuje innowacyjnosci w aerobikowych sekwencjach
= brakuje innowacyjnosci w tranzycjach i elementach

= brakuje ztozonych uktadéw ramion i nég oraz ruchéw catego
ciata

= braki w wykorzystaniu przestrzeni oraz poziomdéw wertykalnych
= niesatysfakcjonujacy wybdr muzyki

* nieumiejetnos¢ wykorzystania muzyki

= uktad nieoryginalny, przewidywalny

* nieatletyczny wyglad zawodnika

= brak spdjnosci w artystycznym przedstawieniu uktadu

StABE WYKONANIE

1.0-39

= uboga choreografia
= stabe wykorzystanie przestrzeni oraz poziomoéw wertykalnych
= staby wybor muzyki

= ubogie umiejetnosci sceniczne zawodnika

DYSKWALIFIKACJA

0.0
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OCENA AEROBIKOWA:

Ostateczna ocena sedziego aerobikowego jest wynikiem skrupulatnego poréwnania wystgpienia zawodnika do
wykonania idealnego, $cisle okreslonego przez regulamin techniczny oraz kryteria sedziowania. A nastepnie

porownania wyniku tego zawodnika, do zawodnikéw z wynikiem zblizonym.

Na tej podstawie tworzony jest ranking sedziego, ktéry podobnie jak przy ocenie artystycznej nie jest

determinowany przez matematyczne obliczenia. Punktowanie jest determinowane przez jako$¢ wykonania i

oparte jest na ponizszych kryteriach.

ZADEMOSTROWANE
UMIEJETNOSCI

SKALA PUNKTOWA

PRZEWODNIK SEDZIEGO

PERFEKCYJNE
WYKONANIE

10.0

DOSKONALE
WYKONANIE

9.0-9.9

= maksymalne wykonanie
= doskonate zastosowanie mini i maxi sekwencji

= doskonaty poziom aerobikowej intensywnosci utrzymany
przez caty wystep

= maksymalne wydatkowanie energii
= doskonata struktura wertykalna uktadu

= wybor ruchéw odzwierciedlajgcy wyjatkowos¢ Aerobiku
Sportowego, z idealnym dopasowaniem do tempa (BPM)

= predkos$¢ tranzycji utrzymujaca wysoka, aerobikowi
intensywnos¢

= wysoce ztozone ruchy

= maksymalne wykonanie skokéw i pompek
= doskonaty indeks techniczny

= doskonata jakos¢ ruchéw

= doskonate wykorzystanie przestrzeni, w celu zwiekszenia
intensywnosci

= doskonata spdéjnosc z kryteriami

BARDZO DOBRE
WYKONANIE

8.0-8.9

= bardzo wysoki poziom wykonania

= bardzo wysoki poziom wydatkowanej energii

= bardzo dobre zastosowanie mini i maxi sekwencji
= bardzo dobra struktura wertykalna uktadu

= wysoki poziom intensywnosci podczas wystepu

= wybor ruchéw odzwierciedlajgcy wyjatkowos¢ Aerobiku
Sportowego, z bardzo dobrym dopasowaniem do tempa
(BPM)

= predkos¢ tranzycji utrzymujaca wysoka, aerobikowi
intensywnos¢

= wysoce ztozone ruchy

= doskonate skoki i pompki

= bardzo dobry indeks techniczny

= bardzo dobra jakos$¢ wszystkich ruchéw

= bardzo dobre wykorzystanie przestrzeni, w celu
zwiekszenia intensywnosci

= bardzo dobra spdjnosc z kryteriami

DOBRE WYKONANIE

7.0-7.9

= dobre wykonanie

= dobrze wydatkowana energia

= dobre zastosowanie mini i maxi sekwencji
= dobra struktura wertykalna uktadu

= dobry poziom intensywnosci podczas wystepu
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= okazjonalne wypoczynkowe przerwy w ukfadzie

= wybdr ruchéw odzwierciedlajacy wyjatkowos¢ Aerobiku
Sportowego, z dobrym dopasowaniem do tempa (BPM)

= utrzymujacy sie dobry poziom intensywnosci tranzycji
= dobry, ztozony poziom ruchéw

= bardzo dobre skoki i pompki

= dobry indeks techniczny

= dobra jako$¢ wiekszosci ruchéw

= dobre wykorzystanie przestrzeni w celu zwiekszenia
intensywnosci

= 0golnie dobra spdjnosc z kryteriami

SATYSFAKCJONUJACE
WYKONANIE

6.0-6.9

= satysfakcjonujace wykonanie

= satysfakcjonujagco wydatkowana energia

= satysfakcjonujace zastosowanie mini i maxi sekwencji
= dobra struktura wertykalna uktadu

= przyzwoita intensywnosc

= przerwy wypoczynkowe w uktadzie

= wybor ruchéw odzwierciedlajgcy wyjatkowos¢ Aerobiku
Sportowego, z dostatecznym dopasowaniem do tempa
(BPM)

= tranzycje przyzwoite lecz mato wydajne

= przyzwoita ztozonos¢ ruchéw

= dobre skoki i pompki

= dobry indeks techniczny

= jakos¢ satysfakcjonujaca lecz nie konsekwentna

= niespojnosc z kryteriami

PRZECIETNE
WYKONANIE

5.0-5.9

= przecietne wykonanie

= przyzwoita lecz widocznie ograniczona ilos¢ wydatkowanej
energii

= nielogiczne zastosowanie mini i maxi sekwencji
= braki w strukturze wertykalnej uktadu

= zmienna intensywnos¢

= przecietna ztozono$¢ ruchéw

= jakos¢ satysfakcjonujaca lecz nie konsekwentna
= przerwy wypoczynkowe w trakcie uktadu

= brak zastosowania BPM

= tranzycie wolne i mato wydajne

= przecietne skoki i pompki

= przecietny indeks techniczny

= jako$¢ zmienna

NIESATYSFAKCIONUJACE
WYKONANIE

40-49

= niesatysfakcjonujace wykonanie
= braki w mini i maxi sekwencjach
= uktad z brakami w intensywnosci

= ruchy poza tempem (BPM), nie odzwierciedlajgce
charakteru Aerobiku Sportowego

= wolne, mato wydajne tranzycie

= wiele przerw wypoczynkowych w uktadzie
= niskie skoki i niesatysfakcjonujgce pompki
= niski indeks techniczny

= braki jakosciowe

StABE WYKONANIE

1.0-3.9

= wolny uktad, niedostatki intensywnosci
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= poza aerobikowym tempem, uktad nie oddaje charakteru
aerobikowego

= starty i zatrzymania w uktadzie, obnazajgce staba
aerobikowi kondycje

= stabe skoki i pompki

= niski indeks techniczny

DYSKWALIFIKACJA 0.0

2.3.2 RANKING

Chcac nadaé réwne znaczenie wszystkim Sedziom: aerobikowym, technicznym i artystycznym zrezygnowano

z oceniania dotychczasowym programem i wprowadzono system, ktory ma za zadanie wyciggnac srednig z not
wystawionych przez wszystkich sedzidw (sedziowie wystawiajg noty tak jak do tej pory - RANKING, dalej wszystkie
noty uzyskane przez danego zawodnika/zespdt sg sumowane i oblicza sie z nich $rednig; srednia podzielona przez
liczbg sedzidw daje nam koricowy wynik dla danego zawodnika/zespotu). Tym samym zawodnik/zesp6t najlepszy
bedzie miat najwyzszy wspoétczynnik, a najstabszy najnizszy.

W przypadku kiedy po obliczeniu sredniej z miejsc wystgpitby remis decyduje wieksza liczba lepszych miejsc
wystawionych przez sedzidw (koricowy ranking). Przy duzych rozbieznosciach miedzy Komisjami, Sedzia Gtéwny
konsultuje wyniki z catym Panelem sedziowskim.

2.4 KARTA ZAWODNIKA/ZESPOLU

Pierwszym podstawowym zadaniem sedziéw, zwtaszcza Sedziego Technicznego i Aerobikowego jest analiza karty
zawodnika/zespotu.

Karta zawodnika wypetniana w aktualnej wersji programu FRF okreslonej przez organizatora, dla kategorii
»OTHER”.

Odpowiednio przygotowana karta, to taka z ktérej mozemy odczytaé: imie i nazwisko zawodnika (zawodnikow),
klub, trenera, czas trwania ukfadu, roztozenie wartosci punktowej oraz ilosci elementéw w kwartach oraz ilos¢ i
warto$¢ punktowg elementow z poszczegdlnych grup trudnosci. Graficzne przedstawienie uktadu pokazuje
chronologiczne rozmieszczenie elementéw.

Sedzia Techniczny analizuje przede wszystkim elementy, ich trudnos¢ oraz ilos¢, a takze rozmieszczenie
elementdéw w kwartach. Karta, z ktérej wynika, ze np. wszystkie najtrudniejsze elementy znajdujg sie w pierwszej
kwarcie, a najtatwiejsze w ostatniej nie jest dobrze przygotowana i rzutuje na ocene sedziowska zaréwno
Sedziego Technicznego jak i Aerobikowego (tego ostatniego ze wzgledu na przypuszczenie, ze zawodnik nie jest
wystarczajgco wytrzymaty, by wykonac trudne elementy w ostatniej kwarcie).

W uktadzie idealnym powinno znalez¢ sie nie wiecej niz 18 elementow (w tym compulsory). Skoki i pompki majg
najwiekszy wptyw na catkowitg ocene. Elementy sity statycznej oraz gibkos$¢ mniejszy.

Zaczynajac od skokéw, powinny to by¢ elementy z réznych rodzin (jets, split, pike, barrels) i uwzgledniaé
urozmaicone sposoby lgdowania (na stopy, do padu do szpagatu, do siadu rozkrocznego).

Drugie co do waznosci sg pompki (2-4). Zawodnik powinien pokaza¢:

- pompke na prawg/lewg reke

- pompke piersiowg i tricepsowg

- rozmaite odmiany na 1 rece oraz na 1 rece i 1 nodze

Trzecia grupa to elementy sity statycznej. Uktad idealny powinien zawiera¢ 2-3 poziomki z réznych rodzin:
- poziomke niska

- poziomke wysoka

- poziomke typu krokodyl / waga (planche)
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Najmniej istotne w aerobikowym ukfadzie sg elementy z grupy szpagatdw. By oceni¢ gibkos¢ zawodnika wystarcza
tak naprawde 1-2 elementy.

Istotne jest, aby uktad zaprezentowat wachlarz mozliwosci technicznej zawodnika, ale nie byt jednoczesnie
dublowaniem sie tych samych elementéow lub elementéw z tych samych rodzin (elementy takie automatycznie
oznaczane s3 na karcie startowej, poprzez potgczenie ich linig). Dlatego rownie wazne w uktadzie sg MINI i MAXI
SEKWENCIE, ktdre powinny tak wypetnic przestrzen pomiedzy elementami, aby zaréwno stworzy¢ catosé
kompozycji, jak rowniez utrzymaé wysokg dynamike uktadu od samego poczatku do korica wystepu zawodnika.

Sedzia Techniczny szukajgc zawodnika ,,idealnego” powinien skupié sie na indeksie trudnosci, czyli zastanowic sie:
ktory z zawodnikow ma najtrudniejszy pod wzgledem indeksu technicznego uktad? Kto najwiecej ryzykuje?
Zaktadajac, ze wykonanie bedzie doskonate, czyj uktad ma najmniejszg liczbe elementéw, majac jednoczesnie
najwyzszy indeks techniczny?

Zadaniem Sedziego Aerobikowego jest analiza struktury wertykalnej uktadu. Z karty tatwo mozemy odczytac czy
przygotowany ukfad bedzie stanowit wyzwanie dla uktadu sercowo - naczyniowego zawodnika. Sedzia zwraca
wtedy uwage na chronologiczng kolejno$¢ elementdéw i analizuje czy zawodnik nie wykonuje kilku z rzedu
elementéw ,w dole” a nastepnie kilku z rzedu ,, w gérze”. Idealnie przygotowana karta to rozlokowanie
elementéw na zasadzie ,,géra-dét”, czyli naprzemienne wykonywanie skokéw i pompek skokdéw i poziomek,
skokéw i szpagatéw w dole. Karta, z ktérej wynika, ze zawodnik wykonuje po sobie trzy lub wiecej elementéw w
dole (np. szpagat, pompka, poziomka) lub trzy elementy w gérze (np. skok do postawy, pajace, wymachy), nie jest
dobrze przygotowana i rzutuje na ocene sedziowska.

Podobnie jak Sedzia Techniczny dopiero po wykonaniu przez zawodnika uktadu moze mie¢ pewnos¢ co do
przyznania mu noty za poszczegdlne elementy, tak samo Sedzia Aerobikowy musi zobaczy¢ uktad ,na zywo”, by
przekonac sie czy analizowana wczesniej struktura wertykalna nie zmienia sie pod wptywem rozmieszczenia mini i
maxi sekwencji.

3. KODEKS POSTEPOWANIA

Zawodnicy i ich trenerzy zobligowani sg do przestrzegania ducha sportu i wartosci etycznych, czyli zasad znanych
jako Fair Play, krajowego i miedzynarodowego Kodeksu Anty -Dopingowego oraz innych obowigzujacych w FISAF
zasad i regulacji.

Fair Play jest czesto ttumaczone jako , duch sportu”, istota Olimpizmu, to jak gramy prawdziwie. Ten duch sportu
jest celebracja ludzkiego ducha, woli walki, integracji ciata z duchem i charakteryzowane jest przez ponizsze
wartosci:

e moralnos¢, fair play, uczciwosc

e zdrowie

e doskonatos¢ w wystepie

® 0sobowosc¢ i wychowanie

® zabawe oraz radosc

® prace zespotowg

® poswiecenie i zaangazowanie

® szacunek dla zasad i praw

e szacunek do siebie i innych uczestnikow
e odwage

e wspodlnote i solidarnos¢

24



Zatacznik do Regulaminu technicznego AMP w Aerobiku Sportowym 2020/2021

Sedziowie powinni przestrzegac ponizszych zasad KODEKSU SEDZIEGO:
1. Sedziowie kazdej komisji Scisle przestrzegajg kryteriéw oceniania swojej komisji.
2. Sedziowie nie oceniajg kategorii, w ktdrej startujg ich zawodnicy. W wyjatkowych sytuacjach decyzje o uchyleniu

tego zapisu moze podjg¢ Sedzia Gtéwny Zawoddw w porozumieniu z Koordynatorem AMP oraz Komisarzem
Zawodoéw (o ile zostanie powotany).

3. Sedzia kieruje sie etyka, ma gteboko rozwiniete poczucie moralnosci, oceniajgc zawodnika bierze pod uwage tylko
i wytgcznie kryteria oceniania, nie za$ osobiste sympatie/antypatie.

4. W razie jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych oceny, sedzia ma obowigzek zgtosic sie do sedziego gtéwnego w
celu ich rozwigzania.

5. Sedziowie biorg petng odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje i sg Swiadomi obowigzkéw wynikajgcych z regulaminu
technicznego oraz kodeksu sedziego.

6. W przypadku jawnego naruszenia powyzszych zasad, Sedzia Gtéwny jest zobligowany do upomnienia i/lub
odsuniecia od sedziowania sedziego, ktdry naruszyt regulamin. Ewentualne odsuniecie powinno nastgpi¢ po
zakonczeniu sedziowania danej kategorii. Odsuniecie sedziego oznacza rowniez brak mozliwosci sedziowana
kolejnej edycji zawoddw (na tym samym poziomie, np. Akademickie Mistrzostwa Polski, Akademickie Mistrzostwa
danego regionu/wojewddztwa, miasta). Dodatkowo sedzia, ktéry zostat odsuniety od sedziowania traci
uprawnienia sedziowskie i aby je odnowié, musi przystgpi¢ kolejny raz do egzaminu sedziowskiego. Decyzja o
upomnieniu lub odsunieciu sedziego, ktory naruszyt powyzszy regulamin, nalezy do Sedziego Gtéwnego.
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I. Grupa Pompek (Push Up Group)

Uwaga: Nie ma rodzin w grupie Pompek. Kazda umieszczona w wykazie pompka posiada petny indeks techniczny
chyba, ze powtarzana jest doktadnie taka sama pompka.

Kryteria wykonania dla pompek

Aby uzna¢ pompke (piersiowg, tricepsowg, na jednej lub na dwdch rekach) musi ona prezentowaé minimalny
poziom wykonania - pracujgca reka/rece sg ugiete w tokciu minimum pod katem 90 stopni. Pozycja ,, dolna” klatki
piersiowej jest przy podtodze, ale bez kontaktu z podtozem. Rozstaw opartych o podtoge stép nie moze
przekraczaé szerokosci 90 stopni. Podczas skurczu miesniowego poprawne wykonanie wymaga petnej rownowagi
pomiedzy nogami, biodrami i ramionami. Pompki mogg by¢ wykonywane we wszystkich kierunkach.

Indeks techniczny dla pompek:

Ruch podstawowy:

Pompka na dwéch rekach — 0.5
Dodatek do ruchu podstawowego
Tricepsowa — 0.5

Zawiasowa — 0.5

Na jednej rece — 1.5

Na jednej nodze (i jednej rece) — 1.5

Free Fall: Indeks.0

Z pozycji stojgcej wyprostowane ciato opada do pompki, lgdujemy na ugietych tokciach. Lagdowanie moze by¢
wykonane z rekami w pozycji pompki tricepsowej lub piersiowej. Perfekcyjne wykonanie wymaga catkowitej
rownowagi pomiedzy tutowiem, biodrami i nogami podczas wykonywania ruchu bez uginania bioder.

Pompka oburgcz (Two Arm Push Up): Indeks 0.5

Pozycja wyjsciowa ruchu z ciatem wspartym na rekach i stopach, nastepnie tokcie uginajg sie minimum do kata 90
stopni aby opuscic klatke piersiowg w strone podtogi podczas gdy ciato pozostaje w pozycji wyprostowane;.
Prostujemy ramiona, aby powréci¢ do pozycji wyjsciowej. W wykonanie pompki na dwéch rekach zaangazowany
jest skurcz miesnia klatki piersiowej. Dtonie nie poruszajg sie w trakcie wykonywania ruchu od pozycji wyjsciowej
do pozycji koncowe;j.

Pompka oburgcz tricepsowa (Two Arm Triceps Push Up): Indeks 1.0

Pompka na dwéch rekach z wasko rozstawionymi dtorimi. Dtonie na ktdrych wspieramy ciato sg rozmieszczone nie
szerzej niz na szerokos¢ barkow. Podczas opuszczania ciata ramiona pozostajg blisko ciata ze znikomg badz zadng
rotacjg do boku w tokciu. Ciato wraca do pozycji wyjsciowej ze znikomg badz zadng rotacjg w tokciu, ramiona
pozostajg blisko ciata. Dtonie nie poruszajg sie w trakcie wykonywania ruchu od pozycji wyjsciowej do pozycji
koncowe;j.

Pompka oburqcz zawiasowa (Two Arm Circular Lateral Hinge Push Up): Indeks 2.0

Z pozycji wyjsciowej do pompki na klatke piersiowg kierujemy palce rak w kierunku linii Srodkowej ciata. Uginamy
obydwa fokcie minimum do kata 90 stopni i opuszczamy klatke piersiowg do pozycji ,dolnej”. Przesuwamy
obydwa ramiona na bok, na prawg lub lewg strone, i opuszczamy przedramie/tokie¢ na podtoge. Nastepnie
ramiona wracajg do ,dolnej” pozycji w centrum. Prostujemy obydwa fokcie i unosimy ciato do pozycji wyjsciowe].

Pompka Oburgcz Tricepsowa Zawiasowa (Two Arm Triceps Hinge Push Up): Indeks 1.5

Pozycja wyjsciowa z pompki na triceps: Uginamy obydwa tokcie minimum do kata 90 stopni i opuszczamy klatke
piersiowg do pozycji ,dolnej”. Przesuwamy ciato do tytu (kostki ndg dziatajg jako zawiasy) i opuszczamy
przedramiona/tokcie na podtoge. Przesuwamy ciato do przodu do pozycji ,dolnej” w centrum. Prostujemy
obydwa tokcie i unosimy ciato do pozycji wyjsciowe;.
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Pompka na Jednej Rece (One Arm Push Up): Indeks 2.5

Pompka w ktdrej ciezar ciata opiera sie tylko na jednej rece. Aby uzyskac petng wartos$¢ stopy muszg by¢ otwarte
maksimum na 90 stopni. Poprawne wykonanie wymaga prostego utozenia pomiedzy ramieniem i dtonig na
podtodze oraz ugiecia w pracujgcym tokciu minimum 90 stopni. Ramiona muszg pozostac réwnolegle do podtogi
podczas skurczu miesniowego.

Pompka Piersiowa Zawiasowa na Jednej Rece (Lateral One Arm Hinge Push Up) : Indeks 4.0

Pompka na jednej rece w ktérej ramiona przesuwajg sie na bok lub opuszczamy tokie¢ na podtoge. Dla pompki
piersiowej pozycja wyjsciowa z palcami rak skierowanymi w strone linii sSrodkowej ciata. Uginamy tokie¢ na ktérym
opiera sie ciato minimum do kata 90 stopni i opuszczamy klatke piersiowa do pozycji ,,dolnej”. Przesuwamy ramie
na ktérym oparte jest ciato w bok i opuszczamy przedramie/tokie¢ na podtoge. Ramie wspierajgce ciato wraca do
pozycji ,dolnej” w centrum. Prostujemy tokie¢ wspierajacy i unosimy ciato do pozycji wyjsciowej.

Prawidtowe wykonanie wymaga prostego utozenia pomiedzy ramieniem i rekg na podtodze. Ramiona musza
pozostac rownolegle do podtogi podczas skurczu miesniowego.

Pompka na Jednej Rece Tricepsowa (One Arm Triceps Push Up): Indeks 3.0

Pompka na jednej rece w ktérej ramie na ktérym opiera sie ciezar ciata jest trzymane blisko ciata i pozostaje w tej
pozycji podczas catego ruchu. Pompka jest wykonana poprzez skurcz miesnia tricepsowego. Poprawne wykonanie
wymaga poprawnego utozenia i réwnowagi pomiedzy ramieniem i rekg na podtodze i ugiecia minimum 90 stopni
w pracujgcym tokciu. Ramiona muszg pozostac réwnolegle do podtogi podczas skurczu miesniowego.

Pompka na Jednej Rece i Jednej Nodze (One Arm One Leg Push Up): Indeks 3.5

Pompka w ktdrej ciezar ciata wspiera sie tylko na jednej rece i przeciwlegtej nodze. Pozycja wyjsciowa do pompki
na jednej nodze musi by¢ z jedng stopg oderwang od podtogi, poziomo w stosunku do bioder. Stopa utrzymujaca
ciato wspiera sie na palcach a nie na krawedzi. Poprawne wykonanie wymaga prostego utozenia pomiedzy
ramieniem i rekg na podtodze i ugiecia minimum 90 stopni w pracujgcym tokciu. Ramiona i biodra musza pozostaé
rownolegle do podtogi podczas skurczu miesniowego.

Pompka Zawiasowa na Jednej Rece i Jednej Nodze (One Arm One Leg Hinge Push Up): Indeks 5.0

Pompka w ktdrej ciezar ciata wspiera sie tylko na jednej rece i przeciwlegtej nodze. Pozycja wyjsciowa do pompki
na jednej nodze musi by¢ z jedng stopg oderwang od podtogi, poziomo w stosunku do bioder. Z pozycji wyjsciowej
kierujemy palce rgk w strone linii Srodkowej ciata. Uginamy tokie¢ na ktérym wspiera sie ciato minimum do kata
90 stopni i opuszczamy klatke piersiowg do pozycji ,,dolnej”. Przesuwamy ramie na ktdrym wspiera sie ciato do
boku i opuszczamy przedramie/tokie¢ na podtoge. Ramie wspierajace ciato wraca do pozycji ,dolnej” w centrum.
Prostujemy tokiec i unosimy ciato do pozycji wyjsciowej. Stopa utrzymujgca ciato wspiera sie na palcach a nie na
krawedzi. Poprawne wykonanie wymaga prostego utozenia pomiedzy ramieniem i rekg na podtodze i ugiecia
minimum 90 stopni w pracujgcym tokciu. Ramiona i biodra muszg pozostac réwnolegle do podtogi podczas
skurczu miesniowego.

Pompka Tricepsowa na Jednej Rece i Jednej Nodze (One Arm One Leg Triceps Push Up): Indeks 4.0

Pompka na jednej rece w ktérej ciezar ciata wspiera sie tylko na jednej rece i przeciwlegtej nodze. Pozycja
wyjsciowa do pompki na jednej nodze musi by¢ z jedng stopg oderwang od podtogi, poziomo w stosunku do
bioder. Podczas wykonywania pompki wspierajgce ramie jest blisko ciata i pozostaje w tej pozycji podczas ruchu,
ktory jest wykonywany przy uzyciu miesnia tricepsowego. Stopa utrzymujgca ciato wspiera sie na palcach a nie na
krawedzi. Poprawne wykonanie wymaga prostego utozenia pomiedzy ramieniem i rekg na podtodze i ugiecia
minimum 90 stopni w pracujgcym tokciu. Ramiona i biodra muszg pozostac réwnolegle do podtogi podczas
skurczu miesniowego.
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Pompka Tricepsowa Zawiasowa na Jednej Rece i Jednej Nodze (One Arm One Leg Triceps Hinge Push Up): Indeks
4.5

Pompka na jednej rece w ktérej ciezar ciata wspiera sie tylko na jednej rece i przeciwlegtej nodze. Pozycja
wyjsciowa do pompki na jednej nodze musi by¢ z jedng stopg oderwang od podtogi, poziomo w stosunku do
bioder. Podczas wykonywania pompki wspierajgce ramie jest blisko ciata i pozostaje w tej pozycji podczas ruchu,
ktory jest wykonywany przy uzyciu miesnia tricepsowego. Z pozycji wyjsciowej kierujemy palce rgk w strone linii
srodkowej ciata. Uginamy tokieé na ktédrym wspiera sie ciato minimum do kata 90 stopni i opuszczamy klatke
piersiowa do pozycji ,dolnej”. Przesuwamy wspierajgce ramie do tytu i opuszczamy przedramie/tokiec¢ na
podtoge. Ramie wspierajace ciato wraca do pozycji ,,dolnej” w centrum. Prostujemy tokieé¢ i unosimy ciato do
pozycji wyjsciowej. Stopa utrzymujaca ciato wspiera sie na palcach a nie na krawedzi. Poprawne wykonanie
wymaga bezposredniego utozenia pomiedzy ramieniem i rekg na podtodze. Ramiona i biodra muszg pozostac
rownolegle do podtogi podczas skurczu miesniowego

Il. Grupa Sity Statycznej (Static Strength Group)
Indeks techniczny dla grupy sity statycznej

Ruchy podstawowe:

. Poziomka rozkroczna (Straddle press) 1.0

. Poziomka o nogach ztgczonych (Pike press) 1.0

. Poziomka wysoka otwarta (V press open) 2.0

. Poziomka wysoka zamknieta (V press closed) 3.0

. Krokodyl o nogach roztgczonych (Planche open legs) 1.0
. Krokodyl o nogach ztgczonych (Planche closed legs) 1.5
. Waga (Planche no suport) 4.0

Dodatki do ruchu podstawowego:

. Na jednej rece (One arm) 1.0

. Obrat (Turning) 0.5 za 180 stopni, maksimum 720 stopni/2 petne obroty
. Zawias w podporze (Hinge with planche) 0.5

. Pompka w podporze (Push up with planche) 1.0

Kombinacje: 1.0

Dwa elementy sity statycznej, z réznych rodzin, wykonane jeden po drugim bez elementu przejscia pomiedzy, na
przyktad poziomka wysoka zamknieta (V press closed) i poziomka o nogach ztgczonych (Pike press) lub podpér
(planche) i poziomka rozkroczna (straddle press); elementy nalezace do tej samej rodziny nie bedg punktowane
Kazdy element sity statycznej musi by¢ zatrzymany aby zademonstrowac kontrole nad wykonywanym ruchem.
Kiedy zawodnik osigga wtasciwg pozycje, powinien przytrzymac jg. Element musi by¢ rozpoznany i uznany za
zatrzymang pozycje, a nie przejscie. Kazdy element sity statycznej zawierajgcy obroét takze musi demonstrowac
kontrole nad wykonywanym ruchem/elementem.

Il. 1. Rodzina Poziomek (Horizontal Press Family)
Poziomka o Nogach Ztgczonych (Pike Press): Indeks 1.0

Poziomka w ktérej ciezar ciata jest w catosci umieszczony na rekach. W pozycji siedzacej faczymy nogi i stopy,
prostujemy fokcie i unosimy ciato z podtogi. Biodra, kolana i stopy sg nad podtogg, nogi ztgczone réwnolegle do
podtogi z prostymi kolanami i ztgczonymi stopami. Przytrzymujemy wtasciwg pozycje, biodra i stopy nie moga
dotykac¢ podtogi w wymaganym czasie przeznaczonym na wykonanie elementu. Biodra nie opierajg sie na
dtoniach lub ramionach.

Poziomka Rozkroczna; obydwie dionie z przodu (Straddle Press; both hands front): Indeks 1.0
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Poziomka w ktérej ciezar ciata jest w catosci umieszczony na rekach opartych z przodu ciata. Biodra ugiete sg pod
katem 90 stopni, nogi rozstawione, réwnolegle do podtogi. Biodra, kolana i stopy sg oderwane od podtogi. Kat
pomiedzy nogami powinien wynosi¢ co najmniej 90 stopni. Gérna czesc ciata jest wyprostowana z ramionami na
tym samym poziomie w ptaszczyZznie poziome;j.

Poziomka Rozkroczna; jedna dfon z przodu, jedna z tytu (Straddle Press; one hand front, one back): Indeks 1.0

Poziomka w ktérej ciezar ciata jest w catosci umieszczony na rekach z ktérych jedna oparta jest z przodu a druga z
tytu ciata. Biodra ugiete sg pod katem 90 stopni, nogi rozstawione, réwnolegle do podtogi. Biodra, kolana i stopy
sg oderwane od podtogi. Kagt pomiedzy nogami powinien wynosi¢ co najmniej 90 stopni. Gérna czes¢ ciata jest
wyprostowana z ramionami na tym samym poziomie w ptaszczyznie poziomej.

Poziomka na Jednej Rece o Nogach Ztgczonych z trzymaniem nogi (One arm Pike press with hold leg): Indeks 3.0

Poziomka w ktérej ciezar ciata jest w catosci umieszczony na jednej rece z jednym biodrem ugietym pod katem 90
stopni, jedna noga rownolegle do podtogi. Druga noga jest wyprostowana i przytrzymana w pozycji pionowej
przez wolng reke. Biodra, kolana i stopy s3 oderwane od podtogi. Gérna czes$¢ ciata jest wyprostowana z
ramionami na tym samym poziomie w ptaszczyznie poziomej.

Potpoziomka; jedna noga wyprostowana, jedna noga ugieta (Half Pike Press; one leg straight one leg bent):
Indeks 0.5, tylko dla kadetow

Poziomka w ktérej ciezar ciata jest w catosci umieszczony na rekach. Biodra, kolana i stopy sg oderwane od
podtogi z jedng nogg ugiety i podwinietg pod siebie a drugg wyprostowang, réwnolegle do podtogi.
Przytrzymujemy wiasciwg pozycje (przez okoto 2 sekundy), biodra i stopy nie mogg dotykaé podtogi w
wymaganym czasie przeznaczonym na wykonanie elementu. Biodra nie opierajg sie na dtoniach lub ramionach.

Il. 2. Rodzina Poziomek Wysokich (V Press Family)

Poziomka Wysoka Otwarta (V Press Open): Indeks 2.0

Poziomka w ktérej ciezar ciata w catosci utrzymywany jest na rekach, biodra sg ugiete w taki sposob aby
zatrzymacd nogi w pozycji V. Nogi sg roztgczone, szeroko, wyprostowane w kolanach z palcami wycelowanymi w
gbre. GArna czesc ciata wyprostowana w pozycji pionowej z nogami blisko klatki piersiowej na 90 stopni w
ptaszczyznie poziomej. Kgt pomiedzy nogami nie powinien przekraczaé 90 stopni. Biodra nie opierajg sie na
dtoniach lub ramionach.

Poziomka Wysoka Zamknieta (V Press Closed): Indeks 3.0

Poziomka w ktérej ciezar ciata w catosci utrzymywany jest na rekach, biodra sg ugiete w taki sposob aby
zatrzymad ztgczone nogi w pozycji V. Gérna cze$¢ ciata wyprostowana w pozycji pionowej, nogi proste w kolanach
z palcami wycelowanymi w goére. Nogi i stopy sg ztgczone. Nogi blisko klatki piersiowej na 90 stopni w ptaszczyznie
poziomej. Biodra nie opierajg sie na dtoniach lub ramionach.
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Il. 3. Rodzina Krokodyli (Supported Planches Family)

Krokodyl o Nogach Roztqczonych (Two Arm Supported Planche Open): Indeks 1.0

Krokodyl w ktérym ciato jest wyprostowane w ptaszczyznie poziomej twarzg w dét, wsparte na tokciach. Dtonie s3
na podtodze, pod tutowiem, ramiona nie szerzej niz na szerokos¢ barkdw, tokcie ugiete, stopy nad podtoga. Biodra
wyprostowane, nogi roztgczone, ciato réwnolegle do podtogi.

Kat pomiedzy nogami nie powinien przekraczaé¢ 90 stopni.

Krokodyl o Nogach Ztgczonych (Two Arm Supported Planche Closed): Indeks 1.5

Krokodyl w ktérym ciato jest wyprostowane w ptaszczyznie poziomej twarzg w dét, wsparte na tokciach. Dionie sg
na podtodze, pod tutowiem, ramiona nie szerzej niz na szerokos¢ barkdw, tokcie ugiete, stopy nad podtoga. Biodra
wyprostowane, nogi ztgczone, ciato réwnolegle do podtogi.

Krokodyl na Jednej Rece o Nogach Rozigczonych (One Arm Planche Open): Indeks 2.0

Krokodyl w ktérym ciato jest wyprostowane w pfaszczyznie poziomej twarzg w dét, wsparte na jednym tokciu.
Wolna reka i stopy nie mogg dotykac podtogi podczas wykonywania éwiczenia. Przytrzymujemy wtasciwg pozycje
(przez okoto 2 sekundy). Kryteria wykonania sg takie same jak dla Krokodyla na dwéch rekach (patrz wyzej).
Biodra sg wyprostowane, nogi roztgczone.

Kat pomiedzy nogami nie powinien przekraczaé¢ 90 stopni.

Krokodyl na Jednej Rece o Nogach Ztgczonych (One Arm Planche Closed): Indeks 2.5

Krokodyl w ktérym ciato jest wyprostowane w ptaszczyznie poziomej twarzg w doét, wsparte na jednym tokciu.
Wolna reka i stopy nie mogg dotykac podtogi podczas wykonywania ¢wiczenia. Przytrzymujemy wtasciwg pozycje
(przez okoto 2 sekundy). Kryteria wykonania sg takie same jak dla Krokodyla na dwéch rekach (patrz wyzej).
Biodra sg wyprostowane, nogi ztgczone.

Krokodyl na Dwoch Rekach z Obrotem (Two Arm Turning Planche): Indeks — dodajemy 0.5 za pdt obrotu do ruchu
podstawowego

Krokodyl w ktérym ciezar ciata w catosSci spoczywa na jednej lub dwadch rekach, tak aby ciato wykonato obrét od
90 do 720 stopni (maksimum 720 stopni / 2 petne obroty). Stopy nie mogg dotyka¢ podtogi podczas wykonywania
¢wiczenia, a przy wykonywaniu krokodyla z obrotem na jednej rece wolna reka takze nie moze dotykac podtogi.
Kat pomiedzy nogami nie powinien przekraczaé¢ 90 stopni.

Il. 4. Rodzina Wagi (Unsupported Planches Family)

Waga (Two Arm Planche with no suport Open): Indeks 4.0

Waga w ktorej ciato jest wyprostowane w ptaszczyznie poziomej twarzg w dét, wsparte na ramionach. tokcie sg
wyprostowane, ciezar ciata zrGwnowazony nie spoczywa na tokciach. Stawy biodrowe w pozycji odwodzacej,
stopy roztozone szerzej niz na szerokos¢ ramion. Moze by¢ takze wykonywana z wyprostowanymi stawami
biodrowymi, nogi i stopy ztgczone, w jednej linii z ramionami. Kat pomiedzy nogami nie powinien przekracza¢ 90
stopni.

Waga o nogach ztgczonych (Two Arm Planche with no support Closed): Indeks 6.0

Waga w ktorej ciato jest wyprostowane w ptaszczyznie poziomej twarzg w dét, wsparte na ramionach. tokcie sg
wyprostowane, ciezar ciata zrGwnowazony nie spoczywa na tokciach. Stawy biodrowe sg wyprostowane, nogi i
stopy ztgczone, w jednej linii z ramionami.
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WARIACJE W GRUPIE SItY STATYCZNEJ
Na Jednej Rece (One Arm): Indeks — dodajemy 1.0 do ruchu podstawowego

Ciezar ciata spoczywa wytacznie na jednej rece. Wolna reka i stopy nie mogg dotykaé podtogi w czasie
wykonywania ¢wiczenia. Przytrzymujemy witasciwg pozycje (przez okoto 2 sekundy).

Obrot (Turning): Indeks — dodajemy 0.5 za pot obrotu do ruchu podstawowego

Ciezar ciata spoczywa wytacznie na rekach ktére poruszajg sie tak aby ciato wykonato obrét od 90 do 720 stopni
(maksimum 720 stopni/2petne obroty). Wolna reka i/lub stopy nie mogga dotyka¢ podtogi podczas wykonywania
¢wiczenia. Biodra nie mogg opierac sie na rekach.

lll. Grupa Skokdéw (Jump Group)

Indeks techniczny dla skokdw:

Ruchy podstawowe:

. Skok szpagatowy z dwéch nég (Front split jump) Indeks 2.0

. Skok rozkroczny (Straddle jump) Indeks 3.5

. Pike (Pike jump) Indeks 3.5

. Cossack (Cossack jump/wolf jump) Indeks 2.5

. Skok szpagatowy z jednej nogi (Jete) Indeks 1.5

. Skok z obrotem/piruet 360 stopni (Pirouette jump 180°/360°) Indeks 1.5

. Skok z 1 obrotem w pozycji horyzontalnej (Horizontal Turn /Barrel roll 360°) Indeks 3.0 (wtgczajac 1.0 za
lagdowanie do podporu)

. Skok z 1 % obrotu w pozycji horyzontalnej (Horizontal Turn/Barrel roll 540°) Indeks 5.0 (wtgczajgc 1.0 za
ladowanie do podporu)

. Skok z 2 obrotami w pozycji horyzontalnej (Horizontal Turn/Barrel roll 720°) Indeks 6.0 (wtgczajac 1.0 za

ladowanie do podporu)
Dodatki do ruchu podstawowego:

. Ze zmiang (Switch) Indeks 0.5

. **| gdowanie do podporu (Two arm push up landing) Indeks 1.0

. **| gdowanie do podporu na jednej rece (One arm push up landing) Indeks 1.5

. Ladowanie do szpagatu (Front or straddle split landing) Indeks 1

. Pionowy obrot/piruet (Vertical Turn) Indeks 0.5 za 180 stopni (maksimum 720 stopni/2 petne obroty)
. Poziomy obrét/piruet (Horizontal Turn) Indeks 1.0 za 180 stopni

. Ladowanie do sktonu w siadzie rozkrocznym (Prone straddle split landing) Indeks 0.5

** Te same kryteria wykonania odnoszg sie do lgdowania do podporu w rodzinie skokéw jak do pompek na jednej
lub dwdch rekach

Ogdlne kryteria

Cwiczenia wykonywane w powietrzu muszg demonstrowac site nég. Gtéwne kryteria oceny w grupie skokéw sa
nastepujgce: wysokosé na jakiej sg biodra podczas skoku, jakos$¢ pozycji podczas startu i lgdowania wedtug
definicji technicznej ¢wiczenia oraz kontrola nad ciatem podczas skoku.

lll. 1. Rodzina Skoki Szpagatowe z Dwdch Nég (Front Split Jump Family)
Skok Szpagatowy z Dwéch Nog (Front Split Jump): Indeks 2.0

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stép w ktérym nogi szybko unoszg sie do pozycji szpagatu a nastepnie
ladujemy na dwdch stopach. Perfekcyjne wykonanie wymaga utozenia bioder w pozycji strzatkowej (bez
przekrecania sie w pozycji rozkrocznej). Ciato jest wyprostowane, kolano z przodu zwrécone w gére, kolano z tytu
zwrdcone w dot. Demonstracja petnego zakresu ruchu jest wymagana w pozycji szpagatu.
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lll. 2. Rodzina Skoki Szpagatowe z Jednej Nogi (Front Jete Family)

Skok Szpagatowy z Jednej Nogi (Front Jete): Indeks 1.5

Skok wykonywany z wybicia z jednej nogi w ktérym nogi prostujg sie w powietrzu w pozycji szpagatu a nastepnie
ladujemy na jednej lub dwéch stopach. Gérna czesc ciata jest wyprostowana, kolano z przodu zwrécone jest w
goére, kolano z tytu zwrécone w dét. Demonstracja petnego zakresu ruchu jest wymagana w pozycji szpagatu.

Skok Szpagatowy z Odbicia z Jednej Nogi ze Zmiang (Front Switch Jete): Indeks 2.0

Skok wykonywany z wybicia z jednej nogi w ktérym druga noga prostuje sie w powietrzu w pozycji szpagatu i
szybko zmienia sie z nogg przeciwng do pozycji szpagatu a nastepnie lgdujemy na jednej lub dwdéch stopach.
Perfekcyjne wykonanie wymaga utozenia bioder w pozycji strzatkowej (bez przekrecania sie w pozycji rozkrocznej)
oraz petnego wyprostu nogi po zmianie. Ciato jest wyprostowane, kolano z przodu zwrécone w goére, kolano z tytu
zwrdcone w doét podczas obydwu pozycji w szpagacie. Demonstracja petnego zakresu ruchu jest wymagana w
pozycji szpagatu.

lil. 3. Rodzina Skokéw Rozkrocznych z Odbicia z Jednej Nogi (Straddle Jete Family)

Skok Przemachowy (Straddle Jete): Indeks 1.5

Skok z wybicia z jednej nogi w ktérym nogi prostujg sie w powietrzu w pozycji szpagatu rozkrocznego a nastepnie
ladujemy na jednej lub dwdch stopach. Gérna czesc ciata jest wyprostowana, obydwa kolana zwrdcone sg w gore.
Demonstracja petnego zakresu ruchu jest wymagana w pozycji szpagatu.

Skok Przemachowy ze Zmianq Nogi (Straddle Switch Jete): Indeks 3.5 (wtqgczajgc zmiane)

Skok z wybicia z jednej nogi w ktérym druga noga prostuje sie pod katem 90 stopni w stosunku do ciata (ugiecia w
biodrze 90 stopni) i szybko zmienia na przeciwng strone podczas gdy ciato przekreca sie do pozycji szpagatu
rozkrocznego a nastepnie lgdujemy jednoczesnie na dwdch stopach. Perfekcyjne wykonanie wymaga petnego
zakresu ruchu z tatwo rozpoznawalnymi elementami.

lll. 4. Wariacje w Rodzinie Skokéw

Pike z Odbicia z Jednej Nogi (Pike Leap): Indeks2.0

Skok w pionie z wybicia z jednej stopy w ktérym nogi szybko unoszg sie do pozycji horyzontalnej pike, a nastepnie
ladujemy jednoczesnie na dwdch stopach. W powietrzu tutéw ugina sie w strone nég. Perfekcyjne wykonanie
wymaga ugiecia tutowia pod katem 45 stopni i ugiecia w biodrze pod katem 90 stopni z nogami w pozycji
poziomej do podtogi, prostymi kolanami i ztgczonymi stopami.

Butterfly to Standing (Butterfly to Standing): Indeks 1.0

Skok w poziomie z wybicia z jednej nogi w ktérym lgdujemy na przemiennej nodze. Podczas skoku ciato jest w
pozycji poziomej do podtogi, nogi sg wyprostowane i kopig kolejno w powietrzu.

Kozak z Odbicia z Jednej Nogi (Cossack Leap): Indeks 1.0

Skok w pionie w ktorym wybijamy sie z jednej stopy i lgdujemy na dwdch stopach. W trakcie skoku jedna noga jest
wyprostowana poziomo do podtogi podczas gdy druga szybko prostuje sie do pozycji poziomej i ugina w kolanie
pod katem 90 stopni, nogi blisko siebie. Biodro ugiete pod katem 90 stopni, ramiona w przéd i tutéw pochylony w
kierunku nég.

lll. 5. Rodzina Skokéw Rozkrocznych (Straddle Jump Family)

Skok Rozkroczny ,,Zabka” (Straddle Jump): Indeks 3.5

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stop, w ktdrym nogi unoszg sie szybko do pozycji szpagatu rozkrocznego, a
nastepnie lgdujemy na dwdch stopach. Wyskok pionowo z odbicia obundz, zatamanie bioder i rzut nég do
szerokiego rozkroku do pozycji poziomej. Tutéw pochylony do przodu w kierunku nég. Perfekcyjne wykonanie
wymaga ugiecia tutowia pod katem 45 stopni i biodra pod katem 90 stopni, nogi w pozycji poziomej do podtogi,
biodro odwiedzione pod katem 135 stopni. Ladujemy na dwdch ztgczonych stopach jednoczesnie.
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Skok rozkroczny z obrotem 180 stopni (Straddle Jump with 180° turn): Indeks 4.0

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stép w ktdrym nogi unoszg sie szybko do pozycji szpagatu rozkrocznego a
cate ciato obraca sie 0 180 stopni a nastepnie Igdujemy na dwdch stopach jednoczesnie. Obrdt o 180 stopni moze
by¢ wprowadzony przed lub po pozycji w szpagacie rozkrocznym, ale musi by¢ wykonany w powietrzu bez
zaburzenia pozycji stopy przed rozpoczeciem obrotu. Perfekcyjne wykonanie podlega tym samym wymaganiom,
ktore obowigzujg przy skoku rozkrocznym.

lll. 6. Rodzina Skokéw Pike (Pike Jump Family)
Skok Pike (Pike Jump): Indeks 3.5

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stép w ktédrym nogi szybko unoszg sie do pozycji ,pike” w poziomie, zanim
wyladujemy na ztgczonych stopach. Z pozycji stojgc skaczemy w pionie z wybicia z dwdch stdp, poprzez zatamanie
bioder wznos nég do pozycji poziomej z wyprostowanymi kolanami i ztgczonymi stopami. Ramiona w przdd, tutéw
pochylony do przodu w kierunku nég. Perfekcyjne wykonanie wymaga ugiecia tutowia pod kagtem 45 stopni i
biodra pod katem 90 stopni, nogi w pozycji poziomej do podtogi, nogi/stopy ztgczone.

Skok Kozak (Cossack Jump): Indeks 2.5

Skok “pike” z jedng nogg wyprostowang w pozycji poziome]j do podtogi, druga noga ugieta w biodrze (90 stopni) z
ugietym kolanem, nogi blisko siebie. Start i lgdowanie wykonywane na dwdch stopach jednoczesnie. Ramiona w
przéd, tutéw pochylony do przodu w kierunku ndg. W wyskoku biodra zatamane, kolana ztgczone, jedna noga
prosta, utozona réwnolegle do podtoza, druga ugieta w kolanie pod katem 90 stopni.

lll. 7. Rodzina Piruetéw; obrét w pionie (Pirouette Jump Family/vertical turn)

Skok z obrotem 360 stopni (Indeks 1.5) — 540 stopni (Indeks 3.5), 720 stopni (Indeks 4.5) (Pirouette Jump 360°
until 720°)

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stop w ktérym ciato wykonuje w powietrzu obrot o 360 stopni (pojedynczy),
540 stopni (1 % obrotu) lub 720 stopni (podwdjny) a nastepnie lgdujemy na dwéch stopach jednoczesnie
(maksimum 720 stopni/2 petne obroty). Wymagane jest utrzymanie utozenia ciata w réwnowadze podczas
obrotu. Nogi i stopy powinny by¢ ztgczone po wybiciu w powietrze i pozostaé w tej pozycji az do lgdowania.
Perfekcyjne wykonanie wymaga braku rotacji w biodrze i stopie przed wybiciem w powietrze a kolana i nogi
musza by¢ wyprostowane.

111.8. Rodzina Skokéw z Obrotem w Pozycji Horyzontalnej do Lgdowania w Podporze (Barrel Roll Family
(horizontal turn) to Push Up Landing)

Tomaro (Spin barrel role to Push Up landing) 360° turn: Indeks 3.0

Skok ktéry zaczynamy balansujac na jednej nodze z ciatem réwnolegle do pozycji poziomej. Wykonujemy w
powietrzu obrét o 360 stopni w pozycji poziomej a nastepnie lgdujemy jednoczesénie na rekach i stopach w pozycji
podporu. Cate ciato i nogi muszg znalez¢ sie w pozycji horyzontalnej.

Podwdjne Tomaro (Double Tomaro; Spin barrel role to Push Up landing 720° turn): Indeks 6.0

Skok ktéry zaczynamy balansujac na jednej nodze z ciatem réwnolegle do pozycji poziomej. Wykonujemy w
powietrzu podwdjny obrét (720 stopni) w pozycji poziomej a nastepnie lgdujemy jednoczes$nie na rekach i stopach
w pozycji podporu. Cate ciato i nogi muszg znalez¢ sie w pozycji horyzontalnej.
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lll. 9. Rodzina Skokéw z Obrotem w Pozycji Horyzontalnej z Wybicia z Jednej Nogi do Ladowania w Podporze
(Barrel Roll (horizontal turn) Taking Off 1 Leg to Push Up Landing)

Skok z obrotem 540 stopni,z wybicia z jednej nogi do Igdowania w podporze (Barrel roll 540° turn, one leg take
off to Push Up landing): Indeks 5,5

Skok ktory rozpoczynamy z wybicia z jednej stopy w ktérym ciato wykonuje w powietrzu w pozycji poziomej 1 %
obrotu (540 stopni), a nastepnie lgdujemy jednoczesnie na rekach i stopach w pozycji podporu. Wtasciwy obrot
jest wykonywany gdy cate ciato jest w pozycji poziomej, réwnolegle do podtogi (inaczej niz piruet). Wymagane jest
utrzymanie utozenia ciata w réwnowadze podczas obrotu. Nogi i stopy powinny by¢ ztgczone po wybiciu w
powietrze i pozostaé¢ w tej pozycji az do lagdowania. Perfekcyjne wykonanie wymaga braku rotacji w biodrze i
stopie przed wybiciem w powietrze.

Butterfly do lgdowania w podporze (Butterfly Jump to Push Up Landing; with 360 Barrel Roll): Indeks 3.5

Skok w poziomie wykonywany z wybicia z jednej nogi w ktérym lgdujemy w pozycji podporu. Podczas skoku ciato
jest w pozycji poziomej do podtogi. Wyrzucamy kolejno wyprostowane nogi w powietrzu. Wykonujemy w
powietrzu obrét w poziomie o 360 stopni, a nastepnie lgdujemy jednoczes$nie na rekach i stopach w pozycji
podporu.

111.10. Rodzina Skokéw z Obrotem w Pozycji Horyzontalnej z Wybicia z Dwéch Nég do Lagdowania w Podporze
(Barrel Roll (horizontal turn) Taking Off 2 Legs to Push Up Landing)

Skok z obrotem 360 stopni,z wybicia z dwdéch ndg do lgdowania w podporze (Barrel roll 360° turn, two legs take
off to Push Up landing): Indeks 3.0

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stép w ktédrym ciato wykonuje w powietrzu 1 obrdét (360 stopni) a nastepnie
ladujemy jednoczesnie na rekach i stopach w pozycji podporu. Wtasciwy obrét jest wykonywany gdy cate ciato
jest w pozycji poziomej, rownolegle do podtogi (inaczej niz piruet). Wymagane jest utrzymanie utozenia ciata w
rownowadze podczas obrotu. Nogi i stopy powinny by¢ ztgczone po wybiciu w powietrze i pozostaé w tej pozycji
az do lagdowania. Perfekcyjne wykonanie wymaga braku rotacji w biodrze i stopie przed wybiciem w powietrze.

Skok z obrotem 720 stopni, z wybicia z dwdch nég do Ilgdowania w podporze (Barrel roll 720° turn, two legs take
off to Push Up landing): Indeks 7

Skok wykonywany z wybicia z dwdch stop w ktérym ciato wykonuje w powietrzu 2 obroty (720 stopni) a nastepnie
ladujemy jednoczesnie na rekach i stopach w pozycji podporu. Wtasciwy obrot jest wykonywany gdy cate ciato
jest w pozycji poziomej, rownolegle do podtogi (inaczej niz piruet). Wymagane jest utrzymanie utozenia ciata w
rownowadze podczas obrotu. Nogi i stopy powinny by¢ ztgczone po wybiciu w powietrze i pozostaé w tej pozycji
az do ladowania. Perfekcyjne wykonanie wymaga braku rotacji w biodrze i stopie przed wybiciem w powietrze.

WARIACJE W GRUPIE SKOKOW

a) Skok do szpagatu (Aerial to Front or Straddle Split Landing): Indeks — dodajemy 1 pkt do ruchu
podstawowego

Skok w ktérym lagdujemy w pozycji szpagatu, noga/stopa ma kontakt z podtogg: miesien posladkowy,
czworogtowy/$ciegno udowe, oraz odwodziciele i przywodziciele sg zaangazowane aby amortyzowac site upadku
do szpagatu wykrocznego lub rozkrocznego. Miesnie brzucha sg napiete, aby utrzymacd goérng czesc¢ ciata w pozycji
wyprostowanej. Nie mozemy wylagdowaé w pozycji wyprostowanej w szpagacie rozkrocznym w skokach z
obrotem.
b) Skok z obrotem w pozycji horyzontalnej do sktonu w siadzie rozkrocznym (Aerial with barrel roll to prone
straddle split landing) — dodajemy 0.5 pkt

Aby otrzymac petng wartos¢ punktowg za skton w siadzie rozkrocznym lgdowanie musi by¢ wykonane tak aby
stopy, nogi i ciato jednoczesnie opadty na podtoge. Biodra s3g ugiete pod katem w stosunku do tutowia na
podtodze a nogi zatrzymujemy w pozycji szpagatu rozkrocznego.
c) Skok do podporu (Aerial to two arm push up landing): Indeks — dodajemy 1.0 do ruchu podstawowego
Skok w ktérym ladujemy w pozycji podporu, rece i stopy majg jednoczesnie kontakt z podtoga: tokcie ugiete,
napiete miesnie klatki piersiowej, biceps i triceps sg zaangazowane aby amortyzowa¢ site upadku. Podczas ugiecia
tokci zawodnik powinien kontrolowa¢ moment Igdowania tak aby klatka piersiowa, biodra i kolana nie miaty
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kontaktu z podtoga. Miesnie brzucha sg napiete aby dolna czes¢ plecéw sie nie zapadata. Aby otrzymac petng
warto$¢ punktowg za lagdowanie w podporze, nogi i stopy muszg by¢ ztgczone w pozycji finatowej.

d) Skok do podporu na jednej rece (Aerial to one arm push up landing): Indeks — dodajemy 1.5 do ruchu
podstawowego

Aby otrzymac petng warto$¢ punktowg za lgdowanie w podporze na jednej rece stopy muszg by¢ otwarte
maksimum na szerokos$¢ 90 stopni w pozycji finatowej

Obraét w pionie o 360 stopni (Vertical turn of 360°): Indeks - dodajemy 0.5 do ruchu podstawowego

Podczas skoku zawodnik wykonuje obrét w pionie przed i/lub po wykonaniu ruchu podstawowego, maksimum
720 stopni/2 petne obroty.

Obrét w poziomie (Horizontal turn): Indeks — dodajemy 1.0 do ruchu podstawowego

Podczas skoku zawodnik wykonuje obrét w poziomie przed i/lub po wykonaniu ruchu podstawowego, maksimum
720 stopni/2 petne obroty. Lgdowanie przy skoku z obrotem w pozycji horyzontalnej musi nastgpi¢ do podporu.

IV. Grupa Gibkosci (Flexibility)

Uwaga: Cwiczenia w grupie gibkosci wykonywane na prawg i lewg noge, nie s zaliczane do tej samej rodziny.
Dlatego jesli zawodnik wykonuje szpagat wykroczny na prawg noge i iluzje na lewa otrzyma petng wartosé
punktowg za obydwa ¢wiczenia. Jednakze gdy wykonuje szpagat wykroczny na prawg noge i iluzje na prawa noge
to za drugi element otrzyma jedynie potowe wartosci punktowej.

Indeks techniczny dla grupy gibkosci:

. Szpagat wykroczny zwykty lub w lezeniu na plecach (Prone or supine front split) Indeks 1.0

. Skton w siadzie rozkrocznym i szpagat w lezeniu na plecach (Prone or supine straddle split) Indeks 0.5
. Wymach w tyt (Needle point) Indeks 1.0

. Przejscie przez szpagat (Sit through) Indeks 2.0

. Szpagat z ,,wyciggnieciem” nogi (Standing front split left and right) Indeks 1.5

. 3 szpagaty (Split rotation) Indeks 3.0

IV. 1. Rodzina Szpagaty Wykroczne (Front Split Family)
Cwiczenia w grupie gibkosci sq wykonywane na prawq i lewq noge
Szpagat wykroczny (Front split): Indeks 1.0

Szpagat w siadzie w ktérym jedna noga jest wyprostowana z przodu, a druga z tytu z tutowiem w pozycji pionowej,
nogi proste w kolanach. Pozycja szpagatu wykrocznego 180 stopni, kolano z przodu jest zwrdcone w gére, kolano
z tytu zwrécone w doét.

Szpagat w lezeniu na plecach (Supine front split): Indeks 1.0

Z pozycji w lezeniu na plecach, biodra i plecy na podtodze, nogi w pozycji strzatkowej, przyciggamy jedng noge i
przektadamy przez ciato za glowe, wyprostowane kolano zwrdcone jest w strone podtogi, a druga noga zostaje na
podtodze.

Wymach w tyt, z uzyciem lub bez uzycia rgk (Needlepoint, with or without hands): Indeks 1.0

Element w ktorym noga z tytu jest w pozycji pionowej i podczas wykonywania szpagatu ciezar tutowia spoczywa
na nodze z przodu, nogi proste w kolanach.

Szpagat ,,wyciggany” kolejno na lewq i prawa strone (Standing Front Split left and right sides consecutively):
Indeks 3.0

Szpagat w pozycji stojgcej w ktérym zawodnik balansuje na jednej nodze podczas gdy druga noga jest
przytrzymana rekami w pozycji szpagatu. Element powinien by¢ wykonany kolejno na prawg i lewg strone. Pieta
nogi na ktérej spoczywa ciezar ciata powinna pozosta¢ na podtodze podczas gdy druga noga jest uniesiona
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pionowo do szpagatu. Gtowa i szyja muszg pozostac na jednej linii z kregostupem, barki wyprostowane w jednej
linii. Noga utrzymujaca ciezar ciata wyprostowana w kolanie i biodrze.

lluzja na prawgq lub lewg noge (lllusion on right or left leg): Indeks 1.0

Cwiczenie w ktérym tutéw opada w dét, ciato tworzy ,igte” i obraca sie o 360 stopni. Z pozycji stojacej, obydwie
stopy na podtodze, uginamy biodra i opuszczamy tutéw w kierunku nogi utrzymujacej ciezar. Rotujemy ciato (do
przodu lub do tytu), noga w goérze jest wyprostowana w pozycji szpagatu i zatacza koto nad nogg wspierajaca.
Noga w gorze zatacza okrag 360 stopni naokoto ciata, nogi proste w kolanach. Noga utrzymujaca ciezar pozostaje
w kontakcie z podtoga.

IV. 2. Rodzina Szpagaty Rozkroczne (Straddle Split Family)
Szpagat rozkroczny (Straddle Split): Indeks 1.0

Szpagat w siadzie w ktérym nogi sg wyprostowane na boki, kolana zwrécone w gére w pozycji szpagatu
rozkrocznego 180 stopni. Wymagane perfekcyjne utozenie pomiedzy nogami, kolanami i biodrami, nogi proste w
kolanach, ciato wyprostowane.

Szpagat rozkroczny w lezeniu na plecach (Supine Straddle Split): Indeks 1.0

Z pozycji w lezeniu na plecach rozktadamy wyprostowane nogi na boki do pozycji rozkrocznej, bez unoszenia
bioder z podtogi. Kolana zwrdcone w strone podtogi, nogi proste w kolanach.

Skton w siadzie rozkrocznym (Prone Straddle Split): Indeks 1.0

Szpagat w siadzie w ktérym nogi sg wyprostowane na boki z obydwoma kolanami zwrdconymi w gére w pozycji
rozkrocznej 180 stopni. Wymagane perfekcyjne utozenie pomiedzy nogami, kolanami i biodrami, nogi proste w
kolanach, klatka piersiowa i brzuch na podtfodze.

Przejscie przez szpagat (Sit through): Indeks 2.0

Z pozycji szpagatu rozkrocznego w siadzie zawodnik opuszcza klatke piersiowg i brzuch w strone podtogi, a
nastepnie taczy proste nogi w tyle, ciato przechodzi do pozycji w lezeniu na brzuchu. Perfekcyjne wykonanie
wymaga aby biodra pozostawaty caty czas w kontakcie z podtoga.

Przejscie przez szpagat jako ruch obowigzkowy musi by¢ wykonane w kierunku do przodu, ale jako ruch
dodatkowy moze by¢ wykonywane do tytu. Obydwa punktowane sg tak samo.

Szpagat ,,wyciggany” rozkroczny (Standing Straddle Split): Indeks 1.5

Szpagat w pozycji stojacej w ktérym zawodnik balansuje na jednej nodze podczas gdy druga noga jest
przytrzymywana reka/rekami w pozycji szpagatu rozkrocznego. Noga utrzymujaca ciezar ciata powinna by¢
wyprostowana w biodrze i kolanie z pietg na podtodze. Gtowa i szyja muszg pozostac na jedne;j linii z
kregostupem, barki wyprostowane w jednej linii. Moze by¢ wykonywany w staniu na lewej lub prawej nodze.

IV. 3. Kombinacje w Grupie Szpagatéw (Combination Split Flexibility)
3 Szpagaty (Split Rotation): Indeks 3.0

Szpagat w siadzie w ktérym zawodnik rozpoczyna od szpagatu wykrocznego na prawg lub lewg noge, nastepnie
przechodzi przez rotacje do szpagatu rozkrocznego i na koniec do szpagatu wykrocznego na lewg lub prawa
strone. Moze, ale nie musi by¢ wykonywany z rekami na podtodze. Poprawne wykonanie wymaga wykonania
trzech tatwo rozpoznawalnych pozycji w szpagacie (wykroczny na prawg i lewg noge oraz rozkroczny) z petnym
zakresem ruchu w biodrze przy przejsciu ze szpagatu wykrocznego do rozkrocznego, nogi proste w kolanach caty
czas podczas wykonywania elementu.
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5. Zasady przeprowadzenia konkurencji Aerobik Team

1.WYMOGI ORGANIZACYJNE

1.1 Struktura - poszczegdlne rundy

W zaleznosci od ilosci zgtoszonych Teaméw zawody odbywajg sie w trzech rundach: runda wstepna / potfinat / finat.
RUNDA WSTEPNAa

Zadaniem tej rundy jest wytonienie 12 najlepszych zespotow, ktore przechodzg do rundy pétfinatowe;j.
W przypadku, gdy do zawoddw zostato zgtoszonych 25 lub wiecej teamdw do rundy poétfinatowej przechodzi 15

teamow.

Jesdli do zawoddw zostato zgtoszone mniej niz 12 zespotdw mozna pomingé runde wstepng, wtedy wszystkie
zgtoszone zespoty przechodzg automatycznie do rundy poétfinatowej. W czasie tej rundy sedziowie dzielg 12 (lub

odpowiednio 14 lub 15) najwyzej punktujacych w rankingu zespotdw na dwie grupy A i B.
RUNDA POLFINALOWA
Zadaniem tej rundy jest wytonienie 8 najlepszych zespotéw, ktére przechodzg do rundy finatowe;j.

W przypadku, gdy ktorys z zespotdw zgtosi Sedziemu Gtéwnemu swojg rezygnacje ze startu w kolejnej rundzie jego
miejsce zajmuje zespodt zajmujacy kolejne po nim miejsce w rankingu. Rezygnacja takiego zespotu powinna zostaé
zgtoszona Sedziemu Gtéwnemu przed rozpoczeciem rundy, ktérej bezposrednio dotyczy rezygnacja, oraz na tyle

wczesnie, aby da¢ mozliwos¢ rozgrzewki kolejnemu zespotowi.

Po rundzie wstepnej i rundzie potfinatowej organizowane jest spotkanie techniczne treneréw i sedzidow tzw.
FEEDBACK. W spotkaniu po danej rundzie biorg udziat jedynie zainteresowani trenerzy druzyn, ktdre nie

awansowaty do kolejnej rundy.

2. LICZBA ZAWODNIKOW TEAMU
Team liczy minimum 5 cztonkéw, maksymalnie 7.
2.1 Zastgpienie zawodnika

Mozliwe jest zastgpienie kontuzjowanego zawodnika innym zawodnikiem. W wyzej opisany sposdb trener moze
zamieni¢ maksymalnie 2 zawodnikow teamu podczas catych zawodow, fakt ten musi zosta¢ kazdorazowo

zatwierdzony przez Sedziego Gtéwnego.
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3. KOMPOZYCJA UKtADU.

Uktad nie zawiera elementéw obowigzkowych. Zawodnicy podczas wykonywania uktadu powinni zachowaé
maksimum ostroznosci tak, aby uniknac jakichkolwiek ruchow mogacych spowodowac kontuzje innych cztonkéw
zespotu. Wszystkie komponenty choreografii powinny przechodzi¢ miedzy sobg w sposdb ptynny tak, aby ¢wiczenia
sportowe zostaty przeksztatcone w wystep artystyczny z uwzglednieniem kreatywnosci

i unikalnego charakteru, oraz z zachowaniem kryteridw aerobikowych. Prezentowany uktad powinien by¢
zbudowany z podstawowych krokéw aerobikowych tj.: marszu, biegu, skippingdw, unoszenia kolan, wymachow,
pajacéw i wypadow, oraz elementdw technicznych prezentujgcych maksymalny poziom wytrenowania zespotu.
Wszystkie przejscia, tranzycje, partnerowania i wspierania winny by¢ wykonane z maksymalng precyzjg w tym
samym czasie lub kolejno po sobie, w tym samym lub réznych kierunkach. W ukfadzie dozwolone sg dwa

podnoszenia (z zachowaniem zasad aerobiku sportowego).
3.1 Niedozwolone elementy

W konkurencji aerobik team zakazane elementy to: skoki do padu, skoki do szpagatu, skoki do siadu, pompki,

elementy sity statycznej ( poziomki, wagi ), mostki, statyczne zatrzymania w elementach z grup gibkosci.

4. STROJ

4.1 Dozwolony strgj

Wszyscy cztonkowie teamu muszg posiadac taki sam stroj startowy:

- spodnium, stréj dwuczesciowy: getry (krétkie lub dtugie) i obcisty top lub body z krétkim lub dtugim rekawem,
- obuwie sportowe (zgodne z wymogami aerobiku sportowego),

- dozwolone s3 tejpy w kolorze cielistym oraz opaski na nadgarstki,

Zawodnicy mogg zmienic strdj podczas kolejnych rund zawoddéw. Kazdorazowo bedzie on podlegat ocenie sedziow.
Jesli ,,nowy” stréj bedzie zawierat elementy niedozwolone, sedziowie Artstyczni odejma po 0,5 pkt. od swojej oceny

za kazdy niedozwolony element stroju.

4.2 Niedozwolony stroj

Nastepujacy stroj uwaza sie za niedozwolony:

- Kostium, ktory jest zbyt skgpy i nie zachowuje charakteru sportowego,
- Stréj teatralny,

- Stosowanie olejkéw nabtyszczajgcych do ciata, pudru do malowania ciata, produktéw do wioséw, ktére moga

zagrozi¢ bezpieczenstwu,
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Zadne rekwizyty nie bedg akceptowane, - Stroju nie wolno usuwaé w zadnym momencie podczas wystepu.
5. PLANSZA

Plansza jest kwadratem o wymiarach 9m x 9m. Linie ograniczajace plansze sg zawarte w w/w wymiarze.

6. FALSE START / PRZERWANIE UKtADU.

False start jest definiowany jako:
a. Techniczny problem uniemozliwiajgcy rozpoczecie wystepu po wejsciu zespotu na plansze.
b. Problem techniczny lub medyczny, ktory uniemozliwia kontynuacje wystepu po jego rozpoczeciu.

False start / przerwanie uktadu wystepuje, gdy okolicznosci powodujace sg niezalezne od zespotu. Obejmuje to
miedzy innymi uszkodzenie sprzetu odtwarzajgcego muzyke, awarie nagtosnienia lub ciato obce na planszy oraz

obrazenia cztonka zespotu wymagajgce pomocy medyczne;j.

Decyzja, czy false start / przerwanie uktadu nastgpito, zalezy wytgcznie od decyzji Sedziego Gtéwnego. Jesli false
start / przerwa zostanie potwierdzona przez Sedziego Gtéwnego, zespdt bedzie miat mozliwos¢ wykonania uktadu

natychmiast lub na koricu kategorii. (decyzje podejmuje trener zespotu)

b. Uktad ,ktory zostat rozpoczety lub przerwany, bez zakonczenia, z winy zespotu, nie jest traktowana jako false start
/ przerwa. Obejmuje to, ale nie ogranicza sie do, zapomnienia uktadu, upadku itp. Jesli nie bedzie to false start /

przerwa, druzyna zostanie zdyskwalifikowana.
7. CZAS UKLADU | TEMPO MUZYKI

7.1 Czas wystepu wynosi 1 min i 45 sek +/- 5 sek. liczone od pierwszego styszalnego dzwieku do ostatniego
styszalnego dzwieku (tgcznie z tzw. beep sound). Wszelkie odstepstwa od tych zasad bedga skutkowaty odliczeniem

0,5 pkt. od oceny przez Sedzidw Artystycznych.

7.2 Muzyka przeznaczona do uktadu moze by¢ dowolnym utworem muzycznym w tempie 140-150 BPM
(w przewazajgcej czesci podbitowanym). Wszelkie odstepstwa od tych zasad bedg skutkowaty odliczeniem 0,5 pkt.

od oceny przez Sedzidw Artystycznych.
7.3 Niedozwolona muzyka

Muzyka, ktéra zawiera jezyk uznany za nieodpowiedni i / lub obrazliwy przez Sedziego Gtéwnego
w porozumieniu z Jury, nie bedzie akceptowana. Wykorzystanie niedopuszczalnej muzyki bedzie skutkowato
odliczeniem 0,5 pkt. od oceny przez Sedzidw Artystycznych. Druzyna nie moze zmieni¢ utworu po rozpoczeciu

konkursu.
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8. PANEL SEDZIOWSKI

Panel maty lub duzy ztozony z takiej samej liczby sedzidw jak w pozostatych konkurencjach aerobiku sportowego.
Sedzia Gtowny:

Sedzia Gtéwny nadzoruje prace zespotu sedziowskiego i jest najwyzszym organem technicznym podczas zawodow.
Sedzia Gtéwny jest odpowiedzialny za zapewnienie spdjnego i uczciwego stosowania zasad zawartych we
wszystkich regulaminach zawodéw przez Zespdt Sedziowski i nadzorowanie prawidtowej realizacji systeméw

sedziowania i zestawiania wynikow.
Sedzia techniczny:

Kryteria Sedziego Technicznego obejmujg ocene w zakresie zdolnosci ocenianej druzyny do wykonywania
réoznorodnych ruchdow, ktore sg specyficzne dla dyscypliny fitness. Ocenie podlega rowniez wykonanie,
umiejscowienie i kontrola catego ruchu oraz ztozonos¢, intensywnos¢ tych ruchéw i choreografia w skali 1-10. Sedzia
Techniczny stosuje ocene dla kazdego zespotu, po uwzglednieniu kryteriow technicznych i, w poréwnaniu do

wszystkich pozostatych zespotow.

Sedzia aerobikowy:

Sedzia aerobikowy w swojej ocenie bierze pod uwage ogdlng zdolnos¢ catego zespotu do zaprezentowania ukfadu
aerobikowego i kontaktu z publicznoscig, tworzgc wartosé rozrywkowa choreografii. Sedzia aerobikowy w swej
ocenie bierze pod uwage choreografie, wykorzystanie muzyki, technike (wykonywanych krokéw), wydatkowanie

energii i synchronizacje w zespole w zakresie 1-10.
Sedzia artystyczny:
Kryteria Sedziego Artystycznego obejmujg ocene w zakresie oryginalnosci

i kreatywnosci choreografii oraz wykorzystania muzyki. Ocenie podlega réwniez synchronizacja w zespole. Sedzia

Artystyczny bierze pod uwage wyglad, prezentacje i interakcje zespotu w zakresie 1-10.

Jesli muzyka nie miesci sie w zatwierdzonym zakresie BPM, Sedziowie Artystyczni zmniejszg swéj wynik o 0,5 pkt.
Sedzia Artystyczny zastosuje ocene dla kazdej druzyny, po uwzglednieniu kryteriéw artystycznych

i w poréwnaniu do wszystkich pozostatych zespotéw w zakresie 1-10.
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8.1 Kryteria Techniczne

® Intensywnos$¢ 50%
¢ Wpykonanie 50%
Nalezy pamietaé, ze wartosci procentowe odnoszg sie do struktury i choreografii uktadu oraz znaczenia kazdego

kryterium w ramach uktadu. Nie stanowig one podziatu kryteriow dla celéw oceny.
Intensywnos¢:

e Wykonywane ruchy powinny wymagac¢ duzych naktadéw energii,

e Wykorzystanie roznych poziomdw wertykalnych w choreografii,

e Stosowanie dtugich i krotkich dzwigni w pracy rgk i ndg, w réznych kierunkach

e Predko$¢ ruchu (nie muzyki),

e Wysoka wytrzymatosc sercowo-naczyniowa i zademonstrowanie dobrej kondycji fizycznej.

Wykonanie:

e Choreografia o wysokiej intensywnosci wykorzystujgca podstawowe kroki aerobikowe,
e Kontrolowane wykonanie wszystkich ruchéw z odpowiednim napieciem miesni,

e Wysoki poziom techniki i jakosci we wszystkich ruchach,

e Precyzyjne umiejscowienie i kontrola linii ramion i ndg,

e Lekkosé ruchu,

e  Wysoki poziom wykonania catego uktadu przez caty zespét oraz kazdego cztonka z osobna.

8.2 Kryteria aerobikowe

® Kreatywnos¢ 75%

® Synchronizacja 25%
Nalezy pamietaé, ze wartosci procentowe odnoszg sie do struktury i choreografii uktadu oraz znaczenia kazdego
kryterium w ramach ukfadu. Nie stanowig one podziatu kryteridw dla celéw oceny. Sedzia Aerobikowy jest
specjalistg zaréwno w zakresie kryteriéw artystycznych, jak i technicznych; w zwigzku z tym uwzglednia wszystkie

aspekty tych kryteriéw wraz z nastepujgcymi:
Kreatywnosc:

e wykorzystanie przestrzeni na planszy

e Zdolnosé zespotu do interakcji z publicznoscia,

e Zdolnos¢ zespotu do wzbudzania emocji wsréd widowni,

e Zdolnos¢ zespotu do przedstawiania muzyki ruchem o wysokiej intensywnosci,

e Pewnosci siebie i tatwosci poruszania sie,
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e Oryginalno$¢ i innowacyjnosé, muzyki, choreografii i prezencji.
e Ruchy i kroki aerobikowe

Synchronizacja:
(Artystyczna) synchronizacja:

® zdolnos$¢ catego zespotu do wykonywania wszystkich ruchdéw w uktadzie w , bicie” i w ,muzyce”, - zdolnos¢
catego zespotu do wykonywania odpowiednich ruchow we wtasciwym czasie,
e zdolnosé cztonkdw zespotu do przedstawiania uktadu na tym samym poziomie wydolnoSciowym

i technicznym

8.3 Kryteria artystyczne

e Choreografia i wykorzystanie muzyki 50%
e Réznorodnosc ruchéw 25%
e Wrazenie artystyczne 25%
Nalezy pamietaé, ze wartosSci procentowe odnoszg sie do struktury i choreografii uktadu oraz znaczenia kazdego

kryterium w ramach uktadu. Nie stanowig one podziatu kryteriow dla celéw oceny.
Choreografia i wykorzystanie muzyki

e Choreografia odrdzniajgca zespét od innych, oraz wywierajgca niezapomniane wrazenie na publicznosci,

e Nieprzewidywalna choreografia i, rysunek” planszy,

e Stosowanie ruchéw asymetrycznych w catej choreografii,

e Wpykonanie prezentowanego ukfadu ,do bitu”,

e Rdéznorodnosé ruchéw

e Unikanie powtdrzen poprzez tworzenie réznych kombinacji ruchow aerobikowych i ruchéw tanecznych o
duzej intensywnosci (High-impact),

e Rdznorodna praca ramion za pomocg kombinacji krétkich i dtugich dzwigni, ruch liniowy, kotowy, tempo i
przeciw-tempo,

e Rdznorodna praca ndg z wykorzystaniem, uniesien kolan, kopnie¢, ruchow bocznych i czotowych,

Wrazenie artystyczne

e  Wykorzystanie pozioméw wertykalnych w strukturze uktadu i odpowiednie umiejscowienie w strukturze
uktadu wybranych ruchéw i przejsc,
e Whykorzystanie przestrzeni i przemieszczanie sie cztonkéw teamu miedzy soba:

e Interakcje catej grupy miedzy soba
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e Formacje i przejscia,
e Interakcje z publicznoscia.

Kreatywne wykorzystanie ubioru w celu podkreslenia choreografii, muzyki i wykonania uktadu bez zbytniej
teatralnosci.

9. PUNKTACIJA

W konkurencjach Team sume punktéw uzyskanych przez zespot dzielimy przez 10, czyli 10 kryteridw, ktore
punktujemy na tabelach do oceny dla sedziow.

a4



Zatacznik do Regulaminu technicznego AMP w Aerobiku Sportowym 2020/2021

1. Aneks do przepis6w Aerobiku Sportowego i Aerobik Team 2019/2020

Uscislenie parametréw oceny w konkurencji Aerobik Team z dziesieciu kryteriéw oceny do pieciu.
Zmiana w punktach ,Elementy dozwolone”, ,Elementy niedozwolone”.

Losowanie kolejnosci startéw w finatach odbywa sie podczas odprawy technicznej treneréw, wg klucza —
zawodnik, ktory w rundzie potfinatowej zdobedzie 1 miejsce po losowaniu startuje np. 7, itd.

ELEMENTY DOZWOLONE
Podnoszenia

Jeden lub wiecej cztonkéw zespotu, dwojki lub tréjki przy pomocy jednego ramienia (lub dwdch), podnoszg innego
cztonka zespotu, powodujgc tym samym, ze jego stopy/ciato opuszcza podtoge.

Podnoszenia sg dopuszczalne jako pozycje: poczgtkowa, koricowa lub jeden raz w trakcie uktadu.

Zawodnicy w czasie podnoszenia muszg znajdowaé sie w stabilnej pozycji w czasie, gdy podnoszony cztonek zespotu
nie ma kontaktu z podtogg. W pozycji stojgcej dozwolony jest jeden krok (druga stopa statycznie), w pozycji lezgcej
lub kleczgcej pozycja nie moze sie zmieniac.

Wspierania

W przypadku wspierania ciezar ciata wspieranego zawodnika nie spoczywa catkowicie na rece lub rekach osoby
wspierajgcej, w zwigzku z tym osoba wspierajgca nie podnosi osoby wspierajgcej sie na nim. Wspierajgcy zawodnik/
zawodnicy stanowig baze dla osoby wspieranej podczas podnoszenia z ziemi, np.: cztonek tréjki przy pomocy innego
zawodnika tej samej trojki podnosi sie z podtogi, przetaczajac sie przez innego zawodnika. Osoba wspierajgca moze
znajdowac sie w pozycji stojgcej lub w pozycji niskiej na podtodze (w kleku, siedzagc lub lezac itp.). Liczba wspieran
podczas uktadu jest nieograniczona.

UWAGA

Podnoszenia i wspierania mogg mie¢ duzy wptyw na wartos¢ artystyczng uktadu oraz jego kreatywnos¢, ale nie
powinny przewazaé nad sekwencjami aerobikowymi w uktadzie.

Napedy/samonapedy

Jeden cztonek zespotu wykorzystuje ciato innego cztonka/cztonkdw zespotu do ,napedzania sie”.

»Wspomagane wariacje” typu salto w przdd, salto w tyt, przejscie przez stanie na rekach sg dozwolone dla duetéw
i tréjek, teamodw, jesli ruch jest wspomagany przez innego sportowca jako podnoszenie i odbywa sie bez pomocy
ragk i przedramion podnoszonej osoby oraz bez dotykania podtogi przez podnoszong osobe.

Wariacje ,,przerzutu bokiem” z rekami/przedramionami nie dotykajgc podtogi.

Charakter przerzutu bokiem zmienia sie, jesli ruch jest wspomagany przez innego sportowca/ow i nie jest
wykonywany z pomocg rak lub przedramion dotykajgcych podtogi. Jesli ruch jest wykonany w wyzej opisany sposdb
to jego pierwotny charakter przechodzi w dZwiganie, podnoszenie, wspieranie, samoped i jest dopuszczalny dla
duetéw i zespotdw tréjowych oraz teamédw.

Wspomagane stanie na rekach lub przejscie przez stanie na rekach w przéd lub w tyt jako podnoszenie z rekami
/przedramionami nie dotykajac podtogi. Charakter ,stania na rekach” zmienia sig, jesli ruch jest wspomagany przez
innego cztonka zespotu np.: jako podnoszenie i odbywa sie bez udziatu rgk i przedramion dotykajgcych podtogi. Taki
nowy element jest dozwolony dla duetéw i zespotéw tréjowych oraz teamow.
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ELEMENTY NIEDOZWOLONE

Wszyscy sedziowie biorg pod uwage niedopuszczalne elementy wystepujgce w uktadzie i odejmujg za kazdy taki
element 0,5 pkt od korncowej noty uzyskanej przez zawodnika/zespét. Jesli zawodnik/zespdt zaprezentuje w swoim
uktadzie elementy niedozwolone lub niedozwolony ruch, Sedzia Gtéwny w pierwszym dniu zawoddéw powiadamia
trenera o takowym wykroczeniu.

Elementy niedozwolone: salto lotne, salto w tyt i w przdd bez wspomagania, mostek, przerzut bokiem bez
wspomagania (w aerobiku sportowym), stanie na rekach z zatrzymaniem pozycji pionowej.

UWAGA
Przejscie przez stanie na rekach do innej, wygodnej pozycji, bez zatrzymania jest dopuszczalne.

Obroty na kolanach (wiecej niz jeden), gdy caty ciezar ciata spoczywa na kolanach, wychwyt ze stania na rekach,
elementy statyczne powyzej 720.

2. Aneks do przepisow Aerobiku Sportowego i Aerobik Team 2020/2021

1. Cztonkowie komisji sedziowskiej oceniajg wystep zawodnika/zespotu systemem rankingowym. Ostateczny
wynik stanowi $rednia pozycji rankingowych. W przypadku remisu decyduje wieksza liczba pierwszych
miejsc, nastepnie drugich, trzecich, itd., w rankingach poszczegdlnych sedzidw.

2. Przekroczenie linii pola ¢wiczen przez zawodnika powyzej trzech razy skutkuje kazdorazowo odjeciem 0,5
pkt. przez komisje artystyczng. Wyjscie z pola ¢wiczen rozumiane jest jako przekroczenie linii catg stopa.

3. W przypadku gdy do zawoddw w danej konkurencji przystgpi 8 lub mniej zawodnikéw/zespotéw, wowczas
rywalizacja odbywa sie w dwéch rundach: pétfinatach i finatach.

4. Panel sedziowski jest ustawiony wedtug kolejnosci: Sedzia Gt.,Ael, Al, T1, Ae2, A2, T2. Wymagana
odlegtosé pomiedzy oceniajgcymi 0,5 m.

5. W konkurencji aerobik team nalezy zaprezentowa¢ minimum 6 ustawien zespotu z wykonaniem krokéw
aerobikowych rozliczonych w 4 bitach. (przyktadowe ustawienia: linia w szeregu, w rzedzie, koto,
przekatna, piramida, szachownica).

6. W trakcie trwania zawoddw sedzia gtdwny moze dokonaé weryfikacji tempa muzyki z wartoscig podang
w karcie zawodnika/zespotu.
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