Pravidla soutéze Podébradska brana — Fithess Aerobik :

Pohybové skladby vychazejici z High Impact aerobiku, k tomu vhodna
podbitovana hudba, bez povinnych cviki, bez pomucky.

Neobsahuje zadné povinné prvky.

Kostym vhodny k dané choreografii, sportovni, ne teatralni, odkladani
¢asti kostymU neni dovoleno / bryle atd. /

Pozor! Nezaménovat se sportovnim aerobikem ani nezafazovat prvky
sportovniho aerobiku

Pocet cvicencl v jedné skladbé minimalné 5 az 12

Délka skladby +-2 minuty

V této kategorii nestartuje vékova kategorie 0. Pokud ma tym nacvic¢enou
takovou skladbu v kategorii 0., mize startovat v komerénim aerobiku |,
malé tymy bez pomiicky

Hodnoti se:

Obtiznost — krokové variace high impact aerobiku spolu s rdznymi
pohyby pazi, pfechody, pohyby nahoru dolli, mezi ¢leny tymu .

Intenzita — fyzicka kondice, velky vydej energie, stfidani rovin - zem,
dotyk, skoky , vyuZziti a pokryti celé plochy

Variabilita pohybu — vyhnout se opakovani cvikl, prvkd, rizné prechody,
formace, Utvary vzdy v tempu a plynule

Provedeni a synchron — technicky zvladnuté cviCeni a provedeni vSech
prvkl, stejnd Groven provedeni u vSech ¢lenll tymu, spravné a presné
predveni vSech formaci. Plynulé a vysoké tempo po celou dobu skladby .
Pozitivni emoce u vSech ¢lenl tymu, kontakt s publikem.

Vhodné cviky : Skoky, poskoky, kicky — v jakékoli podobé, kliky na obou
rukach, prvky flexibility bez vydrze jako plynulé prechody, pady do kliku
az od kategorie 11-13let

Nevhodné cviky: gymnastické prvky / hvézdy, stojky, fliky/,

skoky do klikd a rozstépl, prvky statické sily — pressy a kliky na jedné
ruce

» Pyramidy, zvedacky, pézy pouze na uvod nebo zavér skladby




