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AEROBIK PODLCA LEKTORA:

Aerobiku sa mézu venovat’ vSetky vekové kategorie za predpokladu primeraného zat'azenia organizmu. V aerobiku podla lektora ide o
zlepSovanie pohybovych schopnosti, budovanie pohybovych navykov, vedenie cvi¢encov k spravnemu drzaniu tela, zdravému Zivotnému S$tylu.

Lekcie aerobiku sa moze podl'a veku lisit’.
1. Ciel

Navrat k zdkladom aerobiku, moZznost’ zapojit’ sa do aerobikovych sttazi na Slovensku. Je to prilezitost’ pre zaciato¢nikov a nové Sportové
Kluby. Okrem zaéinajucich pretekarov je sutaz uréena aj pre pretekarov, ktory st zapojeny do vysSich satazi (ZP, SP, PF, Slovak Open)

Vv Sportovom aerobiku.
2. Systém sut’aZenia

Podl'a pokynov lektora jednotlivci cvi¢ia aerobikovi choreografiu (lekciu - dizka lekcie je rozna, podla vekovych kategorii). Sttaziaci sa
snazia, ¢o najlepsie napodobnit’ predvedeny pohyb lektora. Aerobikova choreografia (lekcia) je prispdsobena veku sutaziacich. Sklada sa zo
zakladnych aerobikovych krokov nizkeho a vysokého aerobiku a ich variacii spolu s pohybom pazi. Sut’az prebieha v 2 kolach, kazdé je samostatne

bodovo hodnotené. Sucet bodov za obe kola tvori vysledni znamku.
3. Sut'azné kategorie

# BASIC — zaciato¢nici (pretekari, ktori sa nezi¢astiuju sutazi v $portovom aerobiku)

% PROFI - pokrogili (pretekari, ktori sa zacastiiuju sutazi v $portovom aerobiku)
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Muzi a Zeny sutazia spolu.

4. Vekové kategorie
MINI, ro¢niky narodenia 2018-2017 (5 - 6 rokov)
Najmladsie ziacky, ro¢niky narodenia 2016 — 2015 (7 — 8 rokov)
Mladsie ziacky, roéniky narodenia 2014 — 2012 (9 — 11 rokov)
Starsie ziacky, ro¢niky narodenia 2011 — 2009 (12 — 14 rokov)
Juniorky, ro¢niky narodenia 2008 — 2006 (15 — 17 rokov)
Seniorky, ro¢niky narodenia 2005 a viac (18 rokov a viac)

5. Dizka choreografie (lekcie)
Mini a najmladsie ziacky: 2 X 20 min (5 — 8 rokov)
Mladsie ziacky: 2 x 20 min (9 - 11 rokov)
Starsie ziacky: 2 x 30 min (12 - 14 rokov)

Juniorky a seniorky: 2 x 35 min (15 a viac)
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6. Obleéenie a vzhl’ad

Oblecenie musi mat’ Sportovy vzhlad, ktory je charakteristicky pre gymnastické Sporty. Primerany Sportovy vzhl'ad sut’aziaceho ma byt vkusny

a celkovo ma pdsobit’ esteticky a eticky.

Vhodné oblecéenie a vzhl'ad:

+ jednodielny gymnasticky dres s leginami alebo kombinéza (overal)
+ prilichavé tricko alebo tielko, prilichavé Sortky alebo leginy roznej dizky
+ pretekar musi mat’ obutd $portovi (aerobikovil) obuv (s bielou podrazkou)

# vlasy pevne zopnuté k hlave, primerany make-up pre dievéata je povoleny
Zakézané:

% volné oblecenie a suknicky
+ sutazné dresy (s6lo aj skupinové)
# spodna bielizef nesmie byt viditelna

+ zikaz sutazit len v drese (akomkol'vek), dres bez nohavic
7. Hodnotenie

Umelecky dojem

+ nasadenie, vyraz tvare, radost’ z pohybu, kontakt s divakom ( showmanship) 0 — 5 bodov
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Technika predvedenia

+ rychlost’ a presnost’ zachytenia predvedeného pohybu 0 — 5 bodov

+ dodrziavanie rytmu 0 — 5 bodov

# postoj a spravne drzanie tela 0 — 5 bodov

+ technika prevedenia pohybu a rozpoznatel'ny tvar jednotlivych pohybov 0 — 5 bodov

Hlavny rozhodca dohliada na cely priebeh stitaze a hodnotenia. 3 rozhodcovia (z nich je jeden hlavny) udel'uju znamku za technické predvedenie

aj umelecky dojem v kazdom kole samostatne. Maximalna znamka je 25 bodov. Vysledni zndmku tvori priemer zndmok od vsetkych troch

rozhodcov.

8. Startovné

Sutaz je uréend pre vSetky registrované kluby a pretekarov, ktori maji platnu registraciu Slovenskej gymnastickej federacie (SGF). Mézu sa

zucastnit’ aj pretekari a kluby, ktoré registraciu nemajia. Rozdiel medzi registrovanymi a neregistrovanymi je vo vyske Startovného.

% pre registrovanych ¢lenov SGF: 7,- Eur
% pre neregistrovanych: 10,- Eur

9. Zabezpecenie sut’aze

+ Hala/telocvi¢ha
+ Hudba

% Podium - organizator zabezpeci podium pre lektora, aby bol lektor dostatoéne viditelny
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+ Diplomy + medaile

#+ Delegat zo SGF - na stt’azi musi byt pritomny delegat

#+ Lekar

#+ Lekarska prehliadka - pre registrovanych ¢lenov je povinnost mat’ lekarsku prehliadku (nahrata v systéme SGF) alebo priniest’ osobne na

sttaz potvrdenie od lekara/Cestné prehlasenie od rodic¢a a odovzdat’ ho delegatov
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PRILOHA 1 Suhrn pravidiel sit’aZenia jednotlivych vekovych kategorii

MINI |[NAJMLADSIE MLADSIE STARSIE JUNIORKY SENIORKY
VEKOVE KATEGORIE 5-6 |ZIACKY 7-8| ZIACKY 9-11 | ZIACKY 12-14 15 - 17 18 ROKOV a
ROKOV ROKOV ROKOV ROKOV ROKOV viac
DL.ZKA CHOREOGRAFIE 2 X 20 min 2 x 30 min 2 x 35 min
N A e T BASIC BASIC BASIC BASIC BASIC BASIC
PROFI PROFI PROFI PROFI PROFI PROFI
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PRILOHA 2 Zakladné aerobikové kroky
STEP - SIDE TO KNEE LEG
MARCH TOUCH PLIE |MAMBO | PIVOT | GRAPEVINE SIDE LUNGE UP CURLE V STEP | REVERSE | CHASSE
Chodza | Ukrok Zostoja | Vykrok | Mambo | Krizny krok Prenasani | Striedavé | Striedavé | Striedavé |Prvokje |Prvok je Prisunny
vpravo spojného- | vpred vpred e vypady prednozov | zanozova | vykonany |vykonany v |krok
(vlavo), |podrep pravou (vykrocen hmotnosti | stranou anie nie v tvare tvare
prinozit' | §iroko (favou) s | ie vpred) zo strany pokrémo | pokrémo |pismena |pismena A
lavou (pr |rozkro¢ny | preneseni |S na stranu v stoji \%
avou), L- | vpravo m otocenim cez rozkro¢no
step, box | (vlavo) hmotnosti | 0 180° 2x podrep m




