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Ezen Szabalykonyvet a Nemzetk6zi Torna Szévetség (FIG) Végrehajto Bizottsaganak kell jovahagynia, annak érdekében, hogy 2013.
januar 1-jétél 2016-ig hasznalni lehessen.

Megjegyzés: A Szabalykonyvben szerepelnek bizonyos technikai el6irasok, amelyek 6sszhangban vannak a FIG aktualis Alapszabalyaval és
Technikai Szabalyzataval. Abban az esetben, ha a Szabalykdnyv és a Technikai Szabalyzat kdzott eltérés van, a Technikai Szabalyzat az
iranyadé.

Szerzoi jogok:
A Szabalykonyv a FIG tulajdonat képezi.
A FIG elbzetes irasos beleegyezése nélkiil a Szabalykonyv forditasa és sokszorositasa szigoruan tilos.
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BEVEZETES - AEROBIK SZABALYKONYV (CODE OF POINTS) 2013 - 2016

Mireille Ganzin — FIG Aerobik Technikai Bizottsag EInéke
A FIG Aerobik Technikai Bizottsaga érommel teszi k6zzé a 2013. januar 1-jétél alkalmazandd 2013-2016-os Szabalykonyvet a FIG Végrehajtdé Bizottsaga és a FIG

tagszervezetei részére.

A Szabalykonyv elkészitésénél az alabbi szervezetek javaslatait vették figyelembe:

a. FIG Kontinentalis Uniéinak Aerobik Technikai Bizottsaga

b. FIG tagszervezetek (2011-es Aerobik Szimpdziumon tett javaslatai)
c. Nemzetkézi szakérték és FIG Aerobik Munkacsoport szakérték

d. FIG versenyz6k képviselete

e. FIG Aerobik Technikai Bizottsag tagjai

A legfontosabb szabalyvaltozasok az alabbiak:

A FIG Szabalykényv miivészihatasra vonatkozo részei és az |. SZ. MELLEKLET
atdolgozasra kerult.

A kiviteli rész egyszerUsitve lett az alkalmazandé levonasok illusztralasaval.
All. SZ. MELLEKLET leirasai attekintésre és javitasra kerliltek.

Atdolgozasra keriiltek a nehézelemek minimum kévetelményei és valtozott
néhany nehézelem értéke is.

Atdolgozasra kerilt a nehézelem tablazat.

Minden kategdriaban a zene hossza 1 perc 30 masodpercre és a bemutathato
nehézelemek szama 10-re valtozott.

A nehézelem osztészam Tri6 és Csoport kategdriaban valtozott.

Az emelések szama Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategdriakban 2-re
csokkent.

A Csoport kategoria létszama 5 fére csokkent.

A versenyteriilet mérete a felnétt korcsoportban, az 6sszes kategoériaban 10m x
10m-re valtozott.

Holtverseny esetén alkalmazandé szabalyok csak az el6déntére vonatkoznak, a
ddéntére nem.

A tiltott mozdulatok listaja atdolgozasra kertlt és kisérd tablazatok segitségével
kerll bemutatasra.

V. SZ. MELLEKLET: Atdolgozasra keriiltek a nemzetkdzi utanpétlas versenyek
szabalyai.

VI. SZ. MELLEKLET (UJ): Aerobic Dance FIG szabalyok.

VII. SZ. MELLEKLET (UJ): Aerobic Step FIG szabalyok.

Ezuton szeretném megkdszdnni a jelenlegi Aerobik Technikai Bizottsag tagjainak nagylelkl és nagyszerl munkajat, amelynek eredményeként létrejott a 2013-2016-o0s

ciklusra vonatkozd Szabalykdnyv.

Az Aerobik Technikai Bizottsaga nevében szeretnék készénetet mondani N. Vierunak (ROU) javaslataiért, tanacsaiért és tdmogatasaért az elmult két ciklus alatt, Slava

Corn Sportaerobikért felelés FIG alelndknek és John Atkinson tiszteletbeli FIG Alelndknek és FIG Aerobik Technikai Bizottsag korabbi elndkének a segitségéért,

kozremikodéséért és értékes tanacsaiért az elmult ciklusok alatt.

3/32 oldal



IMPRESSUM

Az Aerobik Technikai Bizottsag minden tagja részt vett a Szabalykényv atdolgozasaban.

Mireille Ganzin EIndk FRA
Tammy Yagi-Kitagawa Alelndk JPN
Wang Hong Alelndk CHN
Maria Mineva Tag BUL
Svetlana Lukina Tag RUS
Sergio Garcia Tag ESP
Maria Fumea Tag ROU

Az Aerobik Technikai Bizottsag ezuton szeretne készénetet mondani Lyn Heward-nak (Cirque du Soleil) és Daniella Nanova koreografus és egykori
Ritmikus Gimnasztika Bajnoknak a kézremiikbédéséért és nagyon hasznos tanacsaiért.

Az Aerobik Technikai Bizottsag eziton szeretne készénetet mondani Gerald Bidault-nak (FRA) a kivételes munkajaért, amit a FIG weboldalon talalhaté
"Interaktiv Code of Points" elkészitésébe fektetett, beleértve a rajzokat, az elemszimbolumokat és a videodkat.

Rajzok: Elena Krioutchek RUS
Gerald Bidault FRA

A Szabalykonyv a FIG tulajdonat képezi.
A FIG elbzetes irasos beleegyezése nélkiil a Szabalykonyv (annak mellékletei és részei) forditasa és sokszorositasa tilos.
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1. FEJEZET

ALTALANOS INFORMACIOK

1.1 VERSENYAEROBIK

A VERSENYAEROBIK DEFINICIOJA

A versenyaerobikozas folyamatos, komplex és magas intenzitasu (a tradicionalis

aerobik gyakorlatokbdél szarmazé) aerobik mozdulatok zenére torténd
végrehajtasara valo képesség. A versenyaerobik gyakorlat folyaman folyamatos
mozdulatokat, a hét alaplépést, lazasagot, erét, valamint tokéletesen végrehajtott
nehézelemeket kell bemutatni.

AZ AEROBIK MOZDULATOK DEFINICIOJA

Aerobik alaplépések karmozdulatokkal egyutt végrehajtott kombinacidja zenére,
magas és alacsony intenzitasi mozdulatok dinamikus, ritmikus és folyamatos
sorozatanak létrehozasa céljabal.

A gyakorlatnak magas intenzitasunak kell lennie.

1.2 A SZABALYKONYV

A. A SZABALYKONYV ALTALANOS CELJA

Ezen Szabalykonyv azon célbol jott létre, hogy garantdlja az aerobik
versenygyakorlatok nemzetkdzi szinten torténé legobjektivebb értékelését.

B. BIROK (lasd még 4.2.1)

A biréknak szoros kapcsolatot kell fenntartaniuk a versenyaerobikkal és
folyamatosan bévitenilik kell a gyakorlati tudasukat.

A biréi tevékenység alapkdvetelményei a kdvetkez6k:

- A FIG Szabalykonyv kivald ismerete

- AFIG Technikai Szabalyok (FIG T.SZ.) kivalé ismerete

- Az Uj nehézelemek kival6 ismerete

Hivatalos FIG versenyeken val6 biraskodas alapkdvetelményei a kdvetkezdk:

- A birénak az adott ciklusra vonatkozo, érvényes FIG Brevet-vel kell
rendelkeznie.

- Feltétel a biré korabbi sikeres szereplése nemzeti versenyeken, orszagok
kozotti versenyeken és nemzetkdzi meghivasos versenyeken.

- A birénak szerepelnie kell a hivatalos FIG Biroi Vilaglistan.

- A birénak a versenyaerobik teruletén kivalé tudassal kell rendelkeznie és
jozan, partatlan biraskodast kell tanusitania.

A biréi panel minden tagja koteles:

- részt venni az 6sszes értekezleten, eligazitason és megbeszélésen

- jelen lenni a versenyprogramban meghatarozott helyszinen és idépontban

- részt venni a verseny orientaciés megbeszélésén

A verseny folyaman minden birénak kotelezé:

- a kijeldlt helyén maradnia

- kerulni a kontaktust mas személyekkel

- kerllni a kontaktust, megbeszélést az edzbkkel, versenyzbkkel és mas
birokkal

- viselni az eldirt verseny-egyenruhat

- (n6k: sotétkek vagy fekete nadrag vagy szoknya kosztiim és fehér bluz)

- (férfiak: sotétkék zako, szirke vagy sotét nadrag és vilagos szinl ing
nyakkenddvel).

C. SUPERIOR JURY (lasd méqg 4.2.1)

A Superior Jury felel8s az 6sszes bird és a Fébiré munkajanak szabalyok szerinti

ellen6rzéséért, valamint a helyes végpontszdm publikdlasanak biztositasaért.

Feljegyzi a birok pontszamai kdzotti eltéréseket.

Amennyiben a Superior Jury ismétlédé eltéréseket észlel, jogaban all a birét

figyelmeztetni és lecserélni.

A FIG Aerobik Technikai Bizottsag elndke nyilatkozatdnak medfeleléen a

Superior Jury, a Fébir6 és a Szabalykonyv rendelkezéseinek megszegése

biintetést vonhat maga utan.

A Szabalykdnyv rendelkezéseinek megszegése:

- a Szabalykdnyv rendelkezéseinek megszegéseére tett szandék

- egy vagy tdbb versenyzének szandékosan elény vagy hatrany biztositasa

- az Aerobik Bizottsag, a Superior Jury vagy a Fébird rendelkezéseinek be nem

tartasa

- ismétlédéen tul magas vagy tul alacsony pontszdmok adasa

- egy szabalyos és fegyelmezett verseny rendelkezéseinek be nem tartasa

- részvétel mell6zése a biréi megbeszélésekré|

- nem medfelel§ 6ltdzet
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Az alabbi szankciokat alkalmazhatja a Superior Jury vagy a Fébiré:
- Szdbbeli vagy irasbeli figyelmeztetés
- Kizaras az adott versenyrél

Az alabbi szankciokat alkalmazhatja az Aerobik Bizottsag:

- A Dbiré eltiltasa nemzetkdzi versenyektél egy bizonyos idére.

- A Dbirdi Brevet leminésitése.

- A birdi Brevet visszavonasa.

- Az érintett szovetség biréjanak el nem fogadasa egy bizonyos idére.
- (Lasd FIG Bir6i Szabalyok)

1.3 VERSENYEK

STATUS
A hivatalos FIG aerobik verseny az Aerobik Vilagbajnoksag.

1.4 VERSENYPROGRAM

A. PERIODUSOK
Az Aerobik Vilagbajnoksagot kétévente, paros évben tartjak.

B. VERSENYPROGRAM
Az Aerobik Vilagbajnoksag altalanos menete a FIG Technikai Szabalyzat (T.SZ.)
6. fejezet 3.1.-es pontjaban olvashatd.

A versenyek nem kezdb6dhetnek reggeli 10 O6ranal korabban, és nem
fejez6dhetnek be este 11 6ra utan.

A versenyprogramot az Aerobik Technikai Bizottsagnak kell jovahagynia, amelyet
a Work Plan-ben kell k6zzétenni.

1.5 A VILAGBAJNOKSAG NEVEZESI RENDJE

Lasd T.SZ., és jelen Szabalykényv 2. Fejezetének 2.2-es pontjat.

1.6 NEVCSERE

Lasd T.SZ. 1. Fejezet, 4.2.-es “Leadott nevek listajanak valtozasai” cimd
pontjaban.

1.7 ELODONTOK ES DONTOK

A. AZ ELODONTOK RESZTVEVOINEK SZAMA

Az el6dontbk résztvevbinek maximalis szama:

- nemzetenként és kategorianként (N6i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros és
Trio) két egység

- nemzetenként és kategorianként (Csoport, Aerobic Dance és Aerobic Step) egy
egyseég

B. ADONTOK RESZTVEVOINEK SZAMA
Minden kategdriaban a legjobb 8 vehet részt a dontén.

C. HOLTVERSENY ESETEN ALKALMAZANDO SZABALYOK

(Lasd T.SZ. 6. Fejezet - 3.3)

Holtverseny esetén az ELODONTOBEN a helyezést az alabbi kritériumok déntik
el, amelyeket az alabbi sorrendben kell alkalmazni:

- alegmagasabb kiviteli pontszam

- alegmagasabb mivészihatas pontszam

- alegmagasabb nehézelem pontszam

Ha a fentiek alapjan még mindig holtverseny all fent, akkor holtverseny kertl
kihirdetésre.

A DONTOBEN holtverseny esetén nem érvényes a fenti szabaly, holtversenyt
kell kihirdetni.

D. CSAPATRANGSOR
(Lasd T.SZ. 6. Fejezet - 3.2 d)
Holtverseny esetén holtversenyt kell kihirdetni.

1.8 SZOLITASI SORREND

A. A SORSOLAS SZABALYAI
(T.SZ., 2012, 1. Fejezet, 4.4)

Az el6dontdk és a donték szolitasi sorrendje sorsolassal kertl megallapitasra. A
sorsolason jelen kell lennie az Aerobik Technikai Bizottsag Elndkének vagy az
Aerobik Technikai Bizottsag megbizott tagjanak.
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1. A sorsolast a végleges nevezés hataridejét kovetd két héten bellil bonyolitjak
le.

2. A szdvetségek jogosultak részt venni a sorsolason. A Fétitkar értesiti a
szbvetségeket a sorsolas id6pontjardl és helyszinérél legalabb egy hénappal
annak lebonyolitasa el6tt.

3. A média is kuldhet képviselbket, ezért értesitést kap a sorsolasrol. A sorsolas
helyszinén illetékes helyi hatésag képviselbje is meghivasra kerul.

4. A sorsolast egy ,flggetlen/semleges” személynek vagy szamitogépnek kell
elvégeznie.

5. A sorsolas donti el a versenyzék, illetve az egységek indulasi sorrendjét a
versenyen.

6. “10 perces szabaly”
A versenyz6k egészsége és biztonsaga érdekében a FIG elfogadta, hogy
azon versenyz6k, akik tobb kategoériaban is részt vesznek a dontén, azoknak
10 perc felkészilési idd all a rendelkezésiikre, miel6tt ismét versenyeznek.
A felkésziilési id6 megegyezik 4 versenygyakorlat idejével. (Lasd T.SZ. 2012,
1. Fejezet, 4.4)
A sorsolas ezen elv betartasaval torténik. Amennyiben a versenyzd vagy
csoport 7. szodlitdsi helyen indul az egyik forduléban és a kdvetkezd
forduléban 1-3. szdlitasi helyre sorsoljak, akkor a 4. szodlitasi helyre fog
kerilni. Amennyiben a versenyz6 vagy csoport utolsé szdlitasi helyen indul az
egyik forduléban és a kovetkezd forduldban 1-4. szdlitési helyre sorsoljak,
akkor az 5. szdlitasi helyre fog kerulni.
Amennyiben szikséges, ezt a moddositast a Superior Jury elnéke fogja
megtenni és miutdn ezen versenyzdk indulasi sorrendje meghatarozasra
kertlt, az indulasi listat a modositott sorsolas alapjan a Longines késziti el. Ezt
az elvet kell alkalmazni minden egymast kovetd forduld esetén és a versenyek
dontéjében, valamint a Vilagjatékokon (és annak elédontéjén) is.

B. MEGJELENES HIANYA A SZINPADON

Amennyiben a versenyzd a szdlitast kdvetd 20 masodpercen belll nem jelenik
meg a versenyteruleten, a Fébird 0.5 pontot von le.

Amennyiben a versenyzd a szdlitast kdveté 60 masodpercen belldl nem jelenik
meg a versenyterileten, akkor megjelenés hianyanak (walk-over hibanak) kell
tekinteni. Amennyiben bejelentésre keril a Walk-over, a versenyz§ mar nem
versenyezhet az érintett kategoriaban.

A RENDKIVULI KORULMENYEK esetére vonatkozdakat lasd a 8. Fejezetben.

1.9 RENDEZVENYHELYSZINEK

A. EDZOTERULET

A verseny kezdete el6tt 2 nappal az edzéterlletet elérhetévé kell tenni a
versenyz6k szamara. Az edzés helyszinén rendelkezésre kell allnia megfelel®
zenei berendezésnek és telies méretli versenytalajnak. A versenyterlletre
rotacios rendszerben mehetnek a versenyz6k, melyet a Szervezdbizottsag allit
Ossze az Aerobik Technikai Bizottsag jovahagyasanak megfeleléen.

B. VARAKOZASI TERULET

A szinpadhoz/versenyterilethez kapcsolddo, kijeldlt terllet a varakozasi terulet.
Ezen a terlleten, a soron kovetkez6 két egység versenyzdi és edzdi
tartézkodhatnak. A teriletre mas személyek nem Iéphetnek.
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1.10 SZINPAD ES VERSENYTALAJ

Versenyteriilet 10 x 10

Versenyterulet

X7

/

Biztonsagi sav

Minimalis szinpad nagysag

AN

Wemm o

10m

12 m

i Szinpad: min 14 m

SZINPAD

Jelolé
ragaszto-
szalag (5cm)

80 cm-
140 cm

=/

A. SZINPAD

A versenytalaj egy minimum 80 maximum 140 cm magas szinpadon Kkertl
felallitasra, amely hatuljat hattér szegélyezi. A szinpad nem lehet kisebb 14m x
14m-nél.

B. VERSENYTALAJ ES VERSENYTERULET

A versenytalajnak 12m x 12m nagysagunak kell lennie. Jol lathatdéan el kell
kdldniteni a 10m x 10m-es versenyteruletet a feln6tt kategoéridk szamara (7m x
7m-es versenyterilet néhany utanpétlas kategoriaban hasznalandé (lasd V. sz.
Melléklet)). A versenyteriletet jelzd szalag mérete beletartozik a versenyterilet
nagysagaba (lasd Apparatus norms).

A versenyen csak érvényes FIG minésitéssel rendelkezé versenytalajt lehet
hasznalni.

C. ULTETES

A birdk kdzvetlenul a szinpaddal szemben UInek.
A Vonalbirdk atlésan, a versenyteriilet sarkainal foglalnak helyet.

A Superior Jury tagjai egy emelvényen ilnek kdzvetlendl a biréi panelek mogott.

BIROI PANEL A

M K M K |I|FB|NE|NE| M K M K
1 5 2 6 9 |10 | 3 7 4 8
BIROI PANEL B
M K M K I | FB NE NE M K M K
1 5 2 6 9 |10 | 3 71 4 8

2R | 2R SUPERIOR JURY & SUPERVISOR-OK 2R | 2R
K/MK/M ES /AS/SIP /DS /DS /ES/AS K/MK/M

Roéviditések: Miivészihatas Biré (M) — Kivitel Bir6é (K) — Nehézelem Biré (NE)
— ldéméré Biro6 (I) — Fobiré (FB) —Referencia Birok (R)

Kivitel Supervisor (ES) — Miivészihatas Supervisor (AS)

Nehézelem Supervisor (DS)

Superior Jury Elnéke (SJP)
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D. KORLATOZASOK

Tilos a varakozasi terlletre Iépni a verseny alatt a versenyz6knek, edz6knek és
minden fel nem hatalmazott személynek, kizarélag a szervezdbizottsag hivatalos
tagja vagy a FIG altal térténd szdlitast kdvetden lehet.

Az edzbknek a varakozasi tertleten kell maradniuk addig, amig a versenyzéjuk
bemutatja a gyakorlatat. Minden edz8nek, versenyzének és fel nem hatalmazott
személynek tilos belépni a birdi teriletre. Ezen korlatozasok figyelmen Kkivil
hagyasa a Superior Jury dontése alapjan a versenyzd kizarasat is
eredményezheti.

1.11 ZENEVEL KAPCSOLATOS EGYEB KRITERIUMOK

A. BERENDEZES

A zenelejatszé felszerelés minéségének meg kell felelnie a professzionalis
standardnak, és kulén hangosbemonddval kell rendelkeznie, valamint szabvany
szerinti CD lejatszéval.

B. FELVETEL

Egy vagy tObb zenébdl készithetd6 mix. Eredeti zene és hangeffektek
megengedettek.

A CD-re csak 1 zene rogzithetd.

A zenei felvételbdl két masolatot kell hozni a versenyre, amelyen tisztan lathatéan
fel kell tlintetni a versenyzd nevét, orszagat, kategoériajat és a zene hosszat.

C. MINGSEG
A zenei felvétel min6ségének a hangzds szempontjdbdl meg kell felelnie a
professzionalis standardoknak.

D. ZENEI SZERZOI JOGOK

A FIG és a Szervezd Bizottsag nem tudja garantalni, hogy a gyakorlathoz
valasztott zenét nyilvanosan le lehet-e jatszani.

A névleges nevezéssel egyitt le kell adni az 6sszes zene cimét, eldaddjat és
zeneszerzOjét a verseny szervezdjének, valamint Vilagbajnoksagokon a FIG
Titkarsaganak kell benyujtani azokat.

1.12 EREDMENYEK

A. AZ EREDMENYEK MEGJELENITESE ES SZETOSZTASA

Az egyes birok altal adott pontszamokat (M, K, NE), levonasokat, a
végpontszamot és a helyezést meg kell mutatni a kézdénségnek. Az el6ddntd utan
minden résztvevd tagszOvetségnek egy teljes, de nem részletes eredménylistat
kell kapnia. A verseny végén minden résztvevé tagszovetségnek egy teljes,
részletes eredménylistat kell kapnia. (Lasd. T.SZ.4.11.5)

B. OVASOK
A pontszamokat és az eredményeket nem lehet megdvni.
Rendkiviili kérilmények esetére lasd a 8. fejezetet

C. VEGSO EREDMENYEK
A dontén nincsenek vitt pontszamok, hanem a végsd sorrendet a dontdben
szerzett pontszam hatarozza meg.

A DONTOBEN holtverseny esetén, holtversenyt kell kihirdetni.

1.13 DIJAZASOK (l4sd FIG Alapszabaly és T.SZ. 10.2 -t6/ 10.4-ig)

A. DIJKIOSZTO UNNEPSEGEK
Lasd a FIG dijkioszté Unnepségrél szolé specialis szabdlyait. A dijkioszto
Unnepség részletes menetrendjét az illetékes FIG tisztvisel6nek kell elfogadnia.

B. DIJAZASOK
A gybztes egységek minden kategdridaban kupat kapnak és az elsé harom
helyezett pedig érmet. Minden dont8s egység oklevelet kap.

Az 6sszes versenyzd és tisztviseld részvételi oklevelet kap.
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2. FEJEZET

AEROBIK VILAGBAJNOKSAG

2.1 KATEGORIAK

A. KATEGORIAK SZAMA
(lasd FIG T.SZ. 1. Fejezet, 2.1.3.4)

Az aerobik Vilagbajnoksagon az alabbi 5 kategériaban lehet indulni:

- VERSENYAEROBIK

N&i Egyéni (IW)

Férfi Egyéni (IM)

Vegyes Paros (MP)

4F/F;FE7'F

Tri6 (TR)

Z

K

- Aerobic Dance & Aerobic Step specifikus FIG szabalyok szerint

(Iasd V1. és VII. sz. Melléklet)
it | A
f\\ F\

_ it | b | Nl
Aerobic Step (AS) F K F\

Csoport (GR)

Aerobic Dance (AD)

7

B. VERSENYZOK SZAMA

A versenyz6k szama és neme minden kategoriaban:

N&i Egyéni 1 ndi versenyzd

Férfi Egyéni 1 férfi versenyzé

Vegyes Paros 1 férfi / 1 nbi versenyzd

Trio 3 versenyz§ (férfiak/nék/vegyes)
Csoport 5 versenyz§ (férfiak/n6k/vegyes)
Aerobic Dance 8 versenyz§ (férfiak/n6k/vegyes)
Aerobic Step 8 versenyz§ (férfiak/n6k/vegyes)

2.2 A RESZVETEL KRITERIUMA|

A. ALTALANOS JOGOK

Az aerobik Vilagbajnoksagokon azon versenyzdk indulhatnak

- akiknek a nemzeti szdvetsége tagja a FIG-nek

- akik teljesitk a FIG aktualis Alapszabalyban és a FIG Technikai
Szabalyzatban (T.SZ.) leirtakat.

B. ELETKOR (/4sd FIG T.SZ. 1. Fejezet, 5.2)
A FIG hivatalos feln6tt versenyein az indulhat, aki a verseny évében betolti a 18.
életévet.

C. NEMZETISEG (/4sd FIG T.SZ.1. Fejezet, 5.3)
Azon versenyz6knek és birdknak, akik nemzetiséget valtanak az Olimpiai Karta
és a FIG Alapszabalyanak iranyelveit kell kévetnidk.

A nemzetiségvaltdssal a FIG Végrehajté Bizottsaga (Executive Committee)
foglalkozik.
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2.3 KULSO MEGJELENESRE VONATKOZO SZABALYOK

A versenyz6k dresszének illenie kell a sport profiljahoz. Kovetelmény az izléses
és megfelelé sportos megjelenés.

Az alabbiakban szerepld, kiils6 megjelenésre vonatkozo szabalyok megszegése
esetén, a Fébird6 a megfeleld levonast alkalmazza. (-0.2 pont levonas minden
egyes kritérium be nem tartasaért).

A. Nemzeti _azonosité & reklamlogé: (Lasd FIG Advertising & Publicity
Szabalyzat)

A versenyz6knek - az aktualis FIG Szabalyoknak megfeleléen - a
versenydresszukon viselnitk kell a nemzeti azonositot vagy cimert.

A versenyz6k csak olyan reklamlogét, vagy szponzori azonositét viselhetnek,
amelyeket az aktualis FIG Szabalyok engedélyeznek.

B._Versenyruha:
NOI VERSENYRUHA

- A n6i versenyzOknek egyrészes dresszt kell viselniik testszin(
harisnyaval vagy kezeslabast (egyrészes, hosszU szaru, nyaktol
bokaig éré dresszt). Flitter/strassz engedélyezett.

- A versenyruha nyakkivagasa el6l nem lehet a szegycsont fele alatt
és hatul nem lehet a lapocka alsé vonala alatt.

- Aversenydressz kivagasa a comboknal nem érhet a derékvonal folé
és a kiilsé szegélyének a lagyéknal kell lennie. A versenydressznek
a labak eladgazasi helyét teljes mértékben el kell takarnia.

- A néi versenyruha lehet hosszu és révid ujju (1 vagy 2 ujjas) vagy
ujjatlan. A hosszu ujju dressz ujja a csuklonal végzadik.

- Testhezallo teljes hosszusagu kezeslabas engedélyezett.

NOK szaméra elfogadhaté versenyruhak, példak

a b c d

A bemutatott példak ,,a”-tél ,,c”-ig egyforma fazonuak, elél és hatul.
A ,,d” példa ugyanaz a dressz eldlrél és hatulrdl.

FERFI VERSENYRUHA

- A férfi versenyzbknek testhezall6 egyrészes versenyruhat, vagy
kétrészes versenyruhat (révidnadrag és megfeleléen rogzitett
felsérész) kell viselnitk.

- Aversenyruha elején és hatuljan nem lehet nyitott kivagas.

- Akarkivagas nem lehet a lapocka alatt.

- FLITTER/STRASSZ férfi versenyz6k szamara nem engedélyezett.

- Combko6zépig érd rovidnadrag engedélyezett.

- Csak arajzon szerepl6 versenyruha fazonok engedélyezettek.

FERFIAK szamara elfogadhaté versenyruhak

BT ER

A bemutatott példak ,,e”-tél ,,i”-ig egyforma fazonuak, eldl és hatul.

C. Profil:

1. A hajat szorosan a fejhez kell régziteni.

2. A versenyzbknek fehér aerobik cipdt és minden bird altal lathaté fehér zoknit
kell viselnie.

3. Smink csak n6knek engedélyezett, amelynek alig lathatonak kell lennie.

4. Tilos ruhadarabokat eldobni és a versenydresszre kulénb6zé kiegészitéket
rakni.

5. Ekszer viselete tilos.

6. Szakadt vagy tépett ruha viselete tilos. A fehérneml nem latszoédhat ki a
versenydressz aldl.

7. Nemzeti azonositot vagy cimert kotelezd viselni (Lasd T.SZ.).

8. Az aerobik versenyruhanak nem atlatszé anyagbdl kell lennie.

9. A versenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

10. Testfestés nem megengedett.

11. A sportaghoz illé sportos versenydresszt kell viselni.

D. Egyenruha: (Fébirdi figyelmeztetés):

A megnyitd és zard unnepségen minden versenyzének a sajat orszaga hivatalos

melegitéjét kell viselnie. A dijatadé Gnnepségen versenyruhat kell viselni.
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3. FEJEZET

A GYAKORLAT FELEPITESE

3.1 A GYAKORLAT FELEPITESE

A gyakorlatban egyenletesen kell elosztani az aerobik mozdulatokat és a
nehézelemeket. A kar- és labmozdulatoknak, erdteljesnek és pontosnak kell
lennidk.

Alapvet6 kdvetelmény a versenyterllet egyenletes hasznalata a gyakorlat alatt.

3.2 A GYAKORLAT HOSSZA

A gyakorlat hossza minden kategoériaban 1 perc 30 masodperc plusz vagy
minusz 5 masodperces toleranciaval (a sipszé nem szamit bele ebbe).

3.3 VERSENYZENE

A gyakorlatot teljes egészében zenére kell bemutatni.
Minden olyan stilusi zene hasznalhato, amely versenyaerobikra alkalmas.
Lasd. I. SZ. Melleklet, Utmutaté a Miivészihatas pontozasahoz 7-9 oldalak

3.4 NEHEZELEMEK

A gyakorlatban az elemtablazat alabbi elemcsoportjaibdl, elemcsoportonként
legalabb egy elemet be kell mutatni:

A Elemcsoport — Dinamikus eréelemek

B Elemcsoport — Statikus eréelemek

C Elemcsoport — Ugrasok és Atugrésok

D Elemcsoport — Egyensulyi és Lazasagi Elemek

Maximum 10 nehézelemet lehet bemutatni.

A nehézelemek bemutatasa opcionalis, habar nemzetkoézi (felnétt) versenyeken a
0.1 és 0.2 értékli nehézelemek nem tekintendék nehézelemnek. Az utanpotlas
kategoriak szabalyait lasd az V. SZ. Mellékletben.

3.5 NEHEZELEM TABLAZAT, ELEMEK ES ERTEKUK
(LASD IIl. SZ. MELLEKLET)

A. A TABLAZAT FELEPITESE

A nehézelem tablazat (Lasd Ill. SZ. Melléklet) négy elemcsoportra van osztva. A
nehézelemek értéke 0.1 — 1.0 pontig terjed.

B. UJ NEHEZELEMEK

Az Uj nehézelemek osztalyozasat - évente egyszer - a FIG Aerobik Technikai
Bizottsag végzi. A video felvételt és az irasos bejelentést a FIG Titkarsaganak
kell megkildeni minden év januar 31-ig.

Az értékelésre kildott nehézelemeket két kameraallasbdl kell felvenni — el6Irdl és
oldalrél. A nehézelemek leirasat is meg kell kildeni. A nehézelemeknek meg kell
felelniik a minimum kévetelményeknek és versenytalajon vagy 15 cm-nél nem
magasabb szivacson kell bemutatni.

Ha a fenti kdvetelmények nem teljesulnek, akkor a FIG Aerobik Technikai
Bizottsag elutasitja a nehézelem osztalyozasat.

Az értékelés eredménye a jelentkezd tagszdvetségnek az adott év marcius 30-ig
megkuldésre kertil.

A FIG Aerobik Technikai Bizottsaga az Uj nehézelemeket tartalmazd hirlevelet
egy évben csak egyszer teszi k6zzé.
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4. FEJEZET

BiROI PANELEK

4.1 A BiROI PANELEK OSSZETETELE

A. SUPERIOR JURY

A FIG Aerobik Technikai Bizottsaganak elndke és tagjai.

A SUPERIOR JURY OSSZETETELE VILAGBAJNOKSAGOKON*:

- A Technikai Bizottsag Elntke

- A Technikai Bizottsag 2 tagja, akik Supervisor-ként (felligyel6ként)
tevékenykednek és a nehézelem kontroll pontszamokat adjak

- A Technikai Bizottsag 2 tagja, akik Supervisor-ként (feligyel6ként)
tevékenykednek és a kivitel kontroll pontszamokat adjak

- A Technikai Bizottsag 2 tagja, akik Supervisor-ként (felligyel6ként)
tevékenykednek és a mlivészihatas kontroll pontszamokat adjak

Azon személyek, akik elbadast tartottak Interkontinentalis képzésen, vagy akiket
a Technikai Bizottsag Elndke kijeldl, felel6sek maradnak a rajuk osztott feladatért
az egész ciklusban.

*Minden egyes birénak rogzitenie kell a pontjait, amelyek az elemzés / értékelés
soran felhasznéalasra kerulnek.

(A versenyt kovetd két napon belil néhany, sorsolassal kivalasztott gyakorlat a
Technikai Bizottsag 6sszes birdja altal kielemezésre keril. Az eredményeket
Osszevetik az ’Expert’ (kontroll) pontszamokkal.)

B. BiR()I _PANELEK ylLAG ES KONTINENTALIS BAJNOKSAGOKON,
VILAGJATEKOKON ES WORLD SERIA VERSENYEKEN (Lasd T.SZ. 1.
Fejezet 7.8.2))

Muivészihatas Birok (A-Birok) 4 Birok szama 1-4
Kivitel Birok (E-Birdk) 4 Birék szama 5-8
Nehézelem Birdk (D-Birok) 2 Birok szama 9-10
Vonalbirok 2 Birék szama 11-12
Idéméré Bird 1 Bir6 szama 13
Fébird 1 Bir6 szama 14
Osszesen: 14

C. REFERENCAI BiROK (Lasd T.SZ. 1. Fejezet 7.8.2.)

A Vilagbajnoksagokon és a T.SZ. 4.11, 4.1. pontjaiban felsorolt tobb sportagat
feldlel6 (multi sport) jatékokon 2 Mivészihatas (MR) és 2 Kivitel (KR) Referencia
Bir6 kerll kinevezeésre.

Lasd még "FIG Utmutaté Referencia Birok Részére" és "A Superior Jury és
Supervisor-ok (feligyel6 birék) Feladatai és Kotelezettségei" cimi
dokumentumban.

Egyéb versenyeken is lehet Referencia Birét hasznalni, de nem kotelezé.

4.2 SUPERIOR JURY - FELADATOK ES KOVETELMENYEK

4.2.1. SUPERIOR JURY
1. Feladata a verseny felligyelete, valamint a versenyt befolyasolod
kildnleges koriimények és szabalyszegések kezelése.

2. Feladata a megfeleld lépések megtétele, amennyiben a biréi panel
tagja, vagy tagjai sulyos hibat vétenek a pontozas soran.

3. Feladata folyamatosan figyelni a birdk altal adott pontszamokat és
figyelmeztetést adni annak a birénak, akinek a munkajaval elégedetlen,
vagy akinél részrehajlast tapasztal.

4. Ha a figyelmeztetés hatastalannak bizonyul, akkor a Superior Jury
feladata a hibat vét6 bird eltavolitasa a biréi panelbdl.

5. A versenyz6k képvisel6je tagja a Technikai Bizottsagnak, de nem tagja
a Superior Jury-nek.

A FIG Végrehajté Bizottsaga jogosult meghatarozni a Superior Jury
szabalyait és a Technikai Bizottsag tagjainak pontos szerepét az adott
versenyen.

Részletes leiras “A Superior Jury és Supervisor-ok Feladatai és
Kotelezettségei” cimii dokumentumban talalhaté.
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Az Superior Jury (SJ) elnékének KOTELEZO:

A kozbenjaras folyamata:

Feliigyelni a megengedettdl eltéré (toleranciahataron kivil esé) és az
elfogadhatatlan pontszamokat.

Jovahagyja, vagy megvitatja az SJ tagjainak kévetkezd Iépéseit.

Feliigyelni a pontozas soran a biréi elfogultsagot és megtenni a megfelel6
lépéseket:
Az elfogultsag tényét a verseny soran, illetve utan elvégzett vizsgalat allapitja meg.
Elfogultsagnak szamit:

- A sajat szdvetség versenyzbjének felllpontozasa, illetve a tobbi versenyzd

alulpontozasa
- Hibak figyelmen kivil hagyasa
- Olyan pontszamok adasa, amely a helyezések megvaltoztatasat célozzak

A verseny soran: El8szor szobeli figyelmeztetésben részesiteni, masodik
alkalommal pedig eltavolitani a birét a panelbdl, irasbeli figyelmeztetés kiséretében.

A versenyt kdvetben: Ha az esemény utani értékelés kimutatja a részrehajlast, az
irasbeli figyelmeztetést vagy szankciét / buntetést von maga utan, amelyet az adott
szovetséghez kell eljuttatni a versenyt kdveti 6 hénapon beldl.

Dontébiraskodas, amennyiben az SJ tagjai, a Fébird és a Nehézelem birék nem
jutnak egyezségre.

Sziikség szerint IRCOS vagy video felvétel segitségével végsd dontés meghozatala,
az SJ tagjaival valdé konzultaciot kdvetéen.

A verseny soran biztositani a résztvevék (a verseny helyszinén megjelent
edzék, versenyz6k, birdk, Superior Jury tagok, szervezék, valamint 6nkéntes
szervez6k) fegyelmezett viselkedését.

A versenyz6k, edzék, birok, szervezék és dnkéntes szervezdk verseny folyaman
barmikor és barhol tanusitott elfogadhatatlan viselkedését kezelni.

Az elsé Iépés normal esetben a szébeli figyelmeztetés.

A masodik vétség vagy sulyos elsé vétség esetén irasbeli figyelmeztetést kell
benyujtani a Delegacio vezetéjének, majd a szovetségnek, valamint szankcio is
alkalmazhat6 a Fegyelmi Szabalyzat el6irasainak megfeleléen.

Fogadni az irasban, megfelel6 dij ellenében benyujtott 6vasokat

A szobeli fellebbezést kdvetd 4 percen belil fogadni kell az irasban benyujtott dvast.
Az 6vassal kapcsolatos beadvanyt a Superior Jury elnbkének kell benyujtani, aki
irasbeli valaszt ad a vizsgalatot kbvetéen.

Barmikor felszélitani a fébirdt az odaitélt pont értelmezésére

Szakértén vagy Fébiron keresztll, illetve kivételes esetekben az adott birdn
keresztil.

Minden eljarast rogziteni kell és figyelmeztetést vonhat maga utan, amennyiben a
helytelen biraskodas tényét bizonyitja a vizsgalat.

A SUPERIOR JURY JOGAI

Az altala betdltétt tisztség tiszteletben tartasa, szakértelem a felelésségi korén belll, mellyel biztositja a szabalyok és szabalyozasok alkalmazasanak betartasat.

A Superior Jury KOTELES:
Pontszamot adni minden egyes gyakorlatra, amely ellen8rzés céljara felhasznalhato
a késdbbiek folyaman (kontrollpontszam).

Eljaras:
A pontokat formanyomtatvanyon kell rogziteni, amelyet at kell adni a Superior Jury
EIndkének a verseny dsszes forduldja utan.
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Részt venni a versenyt kovet6 elemzésen.

A versenyt kévet6 2 napon bellil a Technikai Bizottsag 0sszes tagjanak sorsolassal
kivalasztott gyakorlatokat kell kielemeznie, és dssze kell hasonlitania a kontroll
pontokat a Fébird altal jovahagyott pontokkal.

A Superior Jury-nek be kell avatkoznia:

Ha: a vonalbiré nem veszi észre a vonalhibat, valamint lehetetlen pontszamok
esetén

Ha: 6vas kerllt benyujtasra

Ovashoz valo akkreditacios lap beadasa és a probléma szébeli feltarasa.

A kérvényezOnek, a szdbeli fellebbezést kdvetd 4 percen belll irdsban is be kell
nyujtania a beadvanyat az SJ elndkének, a Technikai Szabalyzatban meghatarozott
dij befizetése ellenében.

Nehézelem
Amennyiben a Nehézelem Birok nem értenek egyet, akkor elsé kérben a Fébird
dont.

Ha a biré a kérés ellenére nem médositja a pontszamat, az SJ feladata az odaitélt
pontszam helyességének biztositasa.

4.2.2 BiROI PANEL

BiROI JOGOK
- a betoltott tisztség szakszer( ellatasa / tisztelete

- a versenyre felkészit§ intenziv biroképzéseken részt venni, a Superior Jury-vel és a Fébirdkkal egytt.

A VERSENY ELOTT KOTELEZO:
Részt venni minden eléadason, eligazitason és megbeszélésen, amelyet a verseny
elétt, folyaman, és utan tartanak, a kiadott Gtemtervnek megfeleléen.

A VERSENY ELOTT LEHETOSEGE VAN:
Konzultalni a Superior Jury nehézelem szakértbivel, segitségként a problémak
megoldasahoz.

A VERSENY ALATT KOTELEZO:

A VERSENY ALATT LEHETOSEGE VAN:

Id6ben megjelenni a Fébird vezetésével torténd bevonuldshoz és tlve maradni a
kijelolt helyen, a verseny adott forduléjanak végeéig.

Gyors atvaltasra, ha sziikséges (egyik birdi posztbol a masikba).

Helyet foglalni a dijkioszt alatt és felallva tiszteletet adni az érmet szerz6knek és a
zaszléknak.

Az SJ elndkének jelzését kdvetben vagy az EIndk (vagy Fébird) specidlis
kérésének megfeleléen, meghatarozott ideig szlinetet tartani.

Tavol maradni engedély megléte esetén.

Onalléan értékelni a gyakorlatot kivitel vagy miivészihatas szempontbél a
szabalyoknak megfeleléen segédlet (kdnyv, korabbi pontszamok, mobiltelefon, vagy
mas birdkkal valé konzultacié) hasznalata nélkdl.

Amennyiben hibat vét, fel kell allnia és varnia a tovabbi instrukciora.

Keriilni az eszmecserét és a pontszamok atbeszélését mas birékkal a biroéi
emelvényen vagy a sziinetek alatt.

A biréknak a pontozast folyamatosan dokumentalniuk kell szimbélumokkal,
rajzirassal, hogy ddntéseiket barmikor ala tudjak tamasztani az illetékes SJ szakértd
kérésére.

A Nehézelem Birénak 6nalléan kell meghataroznia a gyakorlat nehézelem
pontszamat. Ezt kdvetben a Nehézelem Birdknak egyeztetnilk kell a kilén-kilén adott
pontszamokat, hogy az esetleges eltéréseket kiigazitva végil egységes pontszamot
adjanak.

A Nehézelem Birék konzultalhatnak a Fébiréval, ha nem tudnak megegyezni a
nehézelem pontszamot illetéen
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Hataskor és Felelésség

Hataskor

Utemezés

Kovetkezmény

A Superior Jury egyetemleges felel6sséggel tartozik
az igazsagos pontszamokert.

Az SJ elndke jogot ad az SJ tagjainak a beavatkozasra, ha a Fébiro
nem figyel a pontok kdzotti toleranciara, nem alkalmazza a
bintetéseket megfeleld mddon, vagy ha a nehézelem pontszamot
illetéen nem tud egyezségre jutni a Nehézelem Birdkkal.

Amennyiben az SJ is érintett az ligyben, az
SJ-nek kell felelésséget vallalnia a
pontszamert.

A Fébiré segit a Nehézelem Birdknak.

Megoldani az egyet nem értést.

Amennyiben a Nehézelem Birok nem kérték
a Fébird segitségét a pontszamok
egyeztetésénél és a pontszam helytelen,
akkor a Nehézelem Birdk vallaljak a
felel6sséget.

Ha a fébird véleményét kérték, akkor
helytelen pontszam esetén mindharman
felel6sséggel tartoznak.

Az SJ elndke figyelmezteti a birdkat (sajat dontését | Azonnal szobeli figyelmeztetést kell adnia, amint az ligy a

kovetéen vagy az SJ tagjai javaslatanak figyelembe | tudomasara jut.
vételét kovetben).

Azonnal irasban kell figyelmeztetést adnia komoly, vagy tobbszori
figyelmeztetést kdvetéen, amelyet az SJ (Technikai Bizottsag)
beleegyezésével kell megtenni.

Az SJ egyiittes felel6sséget vallal.

Az SJ elndke figyelmezteti az SJ tagot.

El6szor széban kell figyelmeztetest adnia.
Irasban, ha komoly javaslat érkezik az SJ tébbi tagjatél, majd
késébb jelentés a FIG Végrehajtd Bizottsaga felé.

A Superior Jury eln6kéé a végso felelésség.

5. FEJEZET

BiRASKODAS

5.1 MUVESZIHATAS

A. Kovetelmények:

o A koreografia valamennyi 6sszetevdje tokéletes 6sszhangban kell, hogy legyen
azeért, hogy egy sportos gyakorlatot miivészi el6adassé alakitson, kreativ és
egyedulallé jellemzbivel a versenyaerobik sajatossagainak figyelembe vételével.

e Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategériakban két emelés koételezd a
gyakorlatban. Ezeket a kezdd és végpoz is tartalmazhatja.

o Erészakot és rasszizmust kifejez8, valamint vallasi és szexudlis tartalma témak
bemutatasa ellenkezik az Olimpiai eszmékkel és a FIG Etikai Kodexével.

B. Koreografia:

» Kompozicié (komplexitas és eredetiséq):

1. Zene és Zeneiség
2. Aerobik Tartalom

3. Altalanos Tartalom

4. Terllethasznalat
> El6adas:

5. Mlivésziesség
C. Funkcié

A Mivészihatas biré a gyakorlat KOREOGRAFIAJAT (Osszesen 10 pont) a

kritériumok alapjan értékeli.

Minden kritérium az alabbiak szerint pontozandé:

ERTEKELESI SKALA:  Kival6 2.0
Nagyon jé 1.8-19
Jo 16-17
Megfeleld 14-15
Szegényes 12-13
Elfogadhatatlan 10-11
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D. Kritérium:

1. Zene és Zeneiség (Max. 2 pont)
A zenevélasztas és a zenehasznalat a gyakorlat alapvet6 része.

1.1 Zenev?lasztés
1.2 Zene Osszedllitasa és Szerkezete
1.3 Zenehasznalat

A j6 zenevalasztas megalapozza a gyakorlat felépitését, tempojat és témajat. Ez
segiti és kihangsulyozza az el6adast. A j6 zene sugallja a teljes koreografiat és
hozzajarul a kivitelezés stilusahoz és minéségéhez, valamint a versenyzdk
kifejezésmadjahoz.

A zenének versenyaerobikra alkalmasnak kell lennie. A teljes eldadasnak szoros
kapcsolatban kell allnia a valasztott zenével. A versenyz8knek értelmeznitk kell a
zenét és nem csak a ritmusat és sebességét, valamint Utemre mozgast
(id6zitést), hanem a zene aramlasat, jelentését, intenzitasat és szenvedélyt is
demonstralniuk kell az egész testikkel.

2. Aerobik Tartalom (Max. 2 pont)

A gyakorlat soran felismerhetd Nyolcitemeket kell bemutatni. Az aerobik
mozdulatok a versenyaerobik ismertet6 jegyei és a gyakorlat 6sszeallitasanak
egyik legfontosabb jellegzetességei, a 7 alaplépes kiegyensulyozott hasznalata
karmozdulatokkal kombinalva, magas szintli koordinaciéval és megfelel
intenzitassal.

2.1 Komplexitas / Valtozatossag
2.2 Kreativitas
2.3 Intenzitas

3. Altalanos Tartalom (Max. 2 pont)
Az altalanos tartalomba tartozik az aerobik mozdulatokon kivil az dOsszes
mozdulat: atvezetések, kotések, emelések és partnerkapcsolatok.

3.1 Komplexitas / Valtozatossag
3.2  Kreativitas
3.3 Folyamatossag

4. Terilethasznalat (Max. 2 pont)

Ezen kritérium szerint a Mdivészihatas birok a versenyterilet hatékony
hasznalatat, a haladasi utvonalakat, a harom szint hasznalatat, valamint a
mozdulatok gyakorlatban térténd elhelyezését és elosztasat értékelik. A gyakorlat
Osszes terlletének egyensulyban kell lennie.

4.1 Nyolciitemek Szama és Haladasi Utvonalak
4.2 Elhelyezés és Egyensuly
4.3 Térformak

Vegyes Paros, Trié és Csoport kategoriakban térformak alatt az elhelyezkedést,
a térforma valtast és a tagok egymashoz viszonyitott tavolsagat értjuk.

5. Mivésziesség (Max. 2 pont)

5.1 Mindség
5.2 Kifejezésmod
5.3 Partnerség

A mivésziesség a versenyz6k olyan képessége, amellyel a jol felépitett
gyakorlatot miivészi el6adassa alakitiagk at, hogy nemikhéz és
(korcsoportjukhoz) ill6, magas szintli mozdulatokkal tudjak kifejezni 6nmagukat.

A miivésziesség fligg a mozgas amplitudojatél (a mozgaskiterjedéstél) és
sebességétél, valamint a mozdulatok részletes, finom kidolgozottsagatol és
modulaciéjatdl (azaz a mozdulatok kifejez6 voltatol), melyek a versenyaerobik
gyakorlat jellegzetességei.

Vegyes Paros, Trié és Csoport kategériakban:

A versenyz6knek azt kell szemléltetnilik, hogy 6k egy egységként mikoédd
csapat, tehat kihasznaljak az elényeit annak, hogy tébb mint egy f6 mutatja be a
gyakorlatot. Ebbe beletartozik, hogy a tagok k6zott egytttmikodés van.
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5.2 KIVITEL

Minden mozdulatot maximalis precizitassal, hibatlanul kell végrehaijtani.

A. Funkcié
A kivitel elbirdlasa az alabbiakon alapszik:
A. Nehézelemek
B. Koreografia
C. Szinkronitas Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategoriakban

A Kivitel bir6 a mozdulatok technikai kivitelezeését ertékeli, beleértve a
Nehézelemeket, Koreografiat (Aerobik mozdulatokat, Atvezetéseket, Kdtéseket,
Partnerséget és Emeléseket) és a Szinkronitast.

B. Technikai készség
A versenyzOnek képesnek kell lennie a mozdulatokat tokéletes technikaval,
maximalis precizitassal, helyes testhelyzettel és testtartassal végrehajtani,
mely képességek fliggnek a versenyzd fizikai képességeitdl (aktiv és passziv
lazasag, erd, amplitudo, dinamikus erd és eré-alloképesseg).

Testhelyzet, testtartas, és helyes testtartas

Testhelyzet: felismerhet6 testhelyzet.

(Pl: Kozak, zsugor, L-Ulétartas, sparga, térdemelés, Jumping Jack stb.)
Testtartas és helyes testtartas:

- A tbrzs, az als6 hati szakasz, a medence helyzete és a hasizom tonusban
tartasa.

- A felsétest helyzete, a nyak tartasa, a vallak és a fej relativ helyzete a gerinchez
képest.

- A labak relativ helyzete a bokahoz, térdekhez és csipdizilethez képest.

Precizitas

- Minden mozdulatnak tiszta kezd6 és véghelyzete van.

- A mozdulatok minden egyes fazisa tokéletesen kontrollalt.

- Megdfelel§ egyensuly bemutatasa nehézelemek, atvezetések, elrugaszkodasok,
érkezések és aerobik mozdulatok végrehajtasakor.

C. Kritérium és levonasok

Kis hiba (0.1 pont): kis eltérés a tokéletes kiviteltdl.

Kdzepes hiba (0.2 pont): jelentds eltérés a tokéletes kiviteltdl.

Nagy hiba (0.3 pont): nagy eltérés a tokéletes kiviteltdl.

Elfogadhatatlan kivitel (0.5 pont): egyik kiviteli kdvetelmény sem teljesiil, vagy
sorozatos hibak kombinacidja kerll bemutatasra

Esés (0.5 pont): kontrollalatlan esés, letevés, érkezés a talajra.

Szinkronhibaért jaré levonasok
Alkalmanként 0.1
Teljes gyakorlat soran Maximum 2.0
C.1. Nehézelemek
= Kiviteli szempontbdl a nehézelemek technikai kivitelezése kerll értékelésre.
(Lasd Il. sz. Melléklet)

Egy nehézelemért adhaté maximalis levonas: -0.5

Kis Kozepes | Nagy Elfogadhatatlan / Esés
0.1 0.2 0.3 0.5

C.2. Koreografia
A versenyz6nek képesnek kell lennie a mozdulatokat maximalis precizitassal

bemutatni, aerobik mozdulatok, atvezetések & koétések, emelések,
partnerkapcsolatok (Vegyes Paros, Tri6, Csoport) végrehajtasa kozben.

Koreogréfiai hibak esetén adhato levonasok
Eltérés a tokéletestdl Kis | Kozepes | Esés
Aerobik mozdulatok (Nyolcutemenként) 0.1 0.2 0.5
Atvezetések & Kotések (alkalmanként) 0.1 0.2 0.5
Emelések & Partnerkapcsolatok (alkalmanként) 0.1 0.2 0.5

C.3. Szinkronitas (Vegyes Paros, Trid, Csoport):

Szinkronitas: A Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategériakban a tagoknak
képesnek kell lennilk az 6sszes mozdulatot egy egységkeént végrehajtani azonos
mozgaskiterjedéssel, azonos min&ségben, valamint Ggy, hogy a mozdulatok
kezd6 és véghelyzete egyszerre kerll bemutatdsra. Ebbe beletartoznak a
karmozdulatok is. Minden egyes aerobik mozdulatnak, preciznek és azonosnak
kell lennie.

Pontszamitas
A kivitel értékelése negativ pontozassal térténik, 10 pontbdl indulva. A kiviteli
hibakért pontlevonas jar.
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5.3 NEHEZELEM

A. Kovetelmények:

Minden kategdriaban:

- Maximum 10 nehézelem az elemtablazat kiilénb6zé elemcsaladijaibdl (11l. sz.
Melléklet). Elemcsoportonként 1 elem koételez6, amelyek beleszamitanak a
maximalisan bemutathaté elemszamba (max. 10 nehézelem).

- Maximum 5 talajelem

- Maximum 2 nehézelem fekv6tamaszba érkezéssel a C elemcsoportbdl.

- Maximum 2 nehézelem spargaba érkezéssel a C elemcsoportbdl.

Vegyes Paros és Tri6 kategdriakban:
- Minden versenyzének azonos elemeket kell bemutatniuk egyszerre vagy
egymast kévetéen, azonos vagy kilénbdzd iranyba.

Csoport kategériaban:

- Ahhoz, hogy az elemcsoportok (A, B, C, D) elfogadasra kertljenek, minden
versenyzének azonos elemeket kell bemutatniuk egyszerre vagy egymast
kovetbéen, azonos vagy kuldnb6zé iranyba.

B. Funkcioé

A Nehézelem Bir6 feladata a nehézelemek értékelése és a helyes nehézelem
pontszam megallapitdsa. A Nehézelem Bir6 koteles felismerni az elemeket és
értéket adni a minimum kdvetelmények alapjan helyesen végrehajtott elemeknek.

Varhatéan a versenyz6k csak olyan nehézelemeket mutatnak be a gyakorlat
soran, amelyeket teljes biztonsdggal, magas foku esztétikai és technikai
tudassal, valamint tokéletes kivitellel végre tudnak hajtani (Lasd Il. sz. Melléklet
leirgsait).

Amely nehézelemek nem felelnek meg a minimum koévetelményeknek és/vagy
eseéssel kerlilnek bemutatasra, nem kapnak értéket.

Amely nehézelemek elfogadhatatlian kivitellel kerlilnek bemutatésra és ezért nem
felismerhet8ek, nem kapnak értéket. A megfeleld, szigoru levonast a Kivitel Birdk
fogjak megadni.

Amennyiben kérdéses a nehézelem elfogadhatésaga, ugy a versenyzd javara kell
dénteni.
A Nehézelem birdk:

- Lejegyzetelik a teljes gyakorlatot (minden nehézelemet).

- Megszamoljak a nehézelemeket és értéket adnak nekik.

- Alkalmazzak a nehézelem levonasokat.

A két Nehézelem birénak 6ssze kell hasonlitania az adott pontszamot és a
levonasokat, hogy biztositsak egyetértésiket, majd ezt kévetéen egy pontszamot
kell leadniuk. Amennyiben a pontszamok kozotti kilénbség
Osszeegyeztethetetlen, akkor a Fébiréval konzultalnak.

C. Kritérium

- A nehézelemek lejegyzetelése

» Minden bemutatott nehézelemet le kell irmmi a hivatalos FIG
elemszimbolumokkal (lasd 1ll. sz. Melléklet, Nehézelem tablazat /
Elemek és Ertékiik), fliggetlenil attdl, hogy teljesitk-e a Il. sz.
Mellékletben leirt minimum kdévetelményeket.

» Felndétt nemzetkdzi versenyeken a 0.1 és 0.2 pontos elemek nem
kerllnek lejegyzésre és nem szamitanak bele a bemutatott elemek
kozé.

- A nehézelemek értékelése

» Az egyes nehézelemek értéke a lll. sz. Mellékletben talalhatd. Csak azon
nehézelemek kapnak értéket, amelyek teljesitik a Il. sz. Melléklet
alapjan a minimum kdévetelményeket.

> Ertéket az elsé 10 bemutatott nehézelem kap.

» Az eséssel végrehajtott és a minimum kovetelményeket nem teljesitd
nehézelemek teljesitik az elemcsoport kévetelményt, de 0.0 pont jar
ertik.

- 2 nehézelem kombinacidja

» Az A és C elemcsoportbdl két elemet lehet kodzvetleniil kombinalni
megallas, hezitadlas és atvezetés nélkiil. A két elem lehet azonos
vagy kilénb6zd elemcsoportbdl (A & C), de nem lehet azonos
elemcsaladbdl. A kombinacidban bemutatott elemek 2 elemnek
szamitanak. Ezt a két elemet nem lehet megismételni.

» Amennyiben a 2 nehézelem megfelel a minimum kdvetelményeknek:

» a kombinacidért tovabbi 0.1 pont jar
* a 2 végrehajtott elem elemcsoportja elfogadasra kerul

» Ahhoz, hogy a kombinacidért jar6 0.1 pontot megkapja a versenyzé,
mindkét elem minimum kdvetelményét teljesitenie kell.

» Minden kombinaciéban végrehajtott elemnek értékkel kell rendelkeznie
és szerepelnie kell az elemtablazatban.

» Minden versenyzének (Vegyes Paros, Trid, Csoport kategoériakban)
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CSOPORT kategéria esetén:

» Ha a versenyz8k két kilénb6z6 elemet mutatnak be egyszerre, vagy
egymast kdvetben, akkor az alacsonyabb érték(i elem kapja meg a
nehézelem értéket.

» Ha a versenyz6k két kilénbdzd elemet mutatnak be egyszerre, vagy
egymast kovetben, kdzvetlenll ezutdn a csoport mas tagjai ismétlik
meg ugyanazt a két elemet, akkor nem szamit elemismétiésnek és a
csoport megkaphatja mindkét nehézelem értékét.

Példa: Az 1-es, 2-es, 3-as versenyzé terpeszcsuka ugrast, a 4-es, 5-06s, free

fall-t mutat be. Kbézvetleniil ezutan (aerobik mozdulat, atvezetés és / vagy

kétés nélkiil) az 1-es, 2-es, 3-as versenyzé free fall-t, a 4-es, 5-6s
terpeszcsuka ugrast mutat be.

Emelésben és parnerkapcsolatban végrehajtott nehézelemek

1) Az emelés kdzben bemutatott nehézelemek nem kerlilnek leirasra és nem

szamitanak bemutatott elemnek.

2) Ha Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategériakban a versenyzék érintkezéssel

vagy mas versenyzd(k) segitségével hajtjak végre a nehézelemet, akkor az
NEM szamit bemutatott elemnek

Elemcsoport Elemcsaladok Alap elemek (Kiindulé elemek)

A ELEMCSOPORT | FEKVOTAMASZ ] FEKVOTAMASZ, WENSON FEKVOTAMASZ
Dinamikus eréelemek | EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) | REPULO FEKVOTAMASZ, A-FRAME,
FEKVOTAMASZ BETERPESZTES (CUT)
EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) | MAGAS V TAMASZ
TAMASZ
LABKORZES LABKORZES, FLAIR
HELIKOPTER HELIKOPTER
B ELEMCSOPORT | ULOTARTAS TERPESZ ULOTARTAS, L-ULOTARTAS

V-ULOTARTAS
VIZSZINTES TARTAS

V-ULOTARTAS, MAGAS V-ULOTARTAS
WENSON TARTAS, KONYOKMERLEG,
TAMASZMERLEG

Statikus er6elemek

C ELEMCSOPORT

EGYENES (FUGGOLEGES)
UGRAS

VIZSZINTES UGRAS
HAJLITOTT LABBAL
VEGREHAJTOTT UGRAS
PIKE UGRAS

TERPESZ UGRAS

FORDULAT A LEVEGOBEN, FREE FALL

GAINER, TAMARO,

ZSUGOR UGRAS, KOZAK UGRAS
Ugrasok & Atugrasok
PIKE UGRAS

TERPESZ UGRAS, ANGOLSPARGA UGRAS
SPARGA UGRAS SPARGA UGRAS/ATUGRAS, VALTOSPARGA
ATUGRAS, OLLO ATUGRAS

OLLO UGRAS

TENGELYEN KiVULI FORDULAT

PILLANGO UGRAS

KICK UGRAS
TENGELYEN KiVULI UGRAS
PILLANGO UGRAS

D ELEMCSOPORT SPARGA SPARGA, ANGOLSPARGA, ALLOSPARGA
Egyensulyi & Lazasagi ] FORDULATTAL,
Elemek FORGAS FQRGAS, FORGAS VIZSZINTES
LABTARTASSAL

FORGAS MAGAS
LABEMELESSEL (BALANCE)
ILLUSION

KICK (LENDITES)

FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)

ILLUSION ) o
HIGH LEG KICKS (MAGAS LABLENDITESEK)

Nehézelem levonasok (-1.0 pont / alkalom):

Tobb mint 10 nehézelem keriil bemutatasra
» A 10 nehézelemen kivul bemutatott minden egyes nehézelemért levonas
jar.
» Minden bemutatott nehézelem szamit, még akkor is, ha 0.0 értéket
kapott.
Tobb mint 5 talajelem keriil bemutatasra
Minden nehézelem, amelyet a talajon, vagy talajra érkezéssel kell
végrehajtani az A, B, C, D elemcsoportokbdl (pl. fekvétamasz, wenson és
sparga helyzetek, terpeszcsuka ugras fekvétamaszba) talajelemnek szamit.
Tobb mint 2 nehézelem fekvétamaszba és 2 nehézelem spargaba
érkezéssel keriil bemutatasra
Minden nehézelem a C Ugrasok & Atugrasok elemcsoportbdl, amelyet
fekvétamaszba vagy sparga helyzetbe érkezéssel kell végrehaijtani.
Elemismétlés

Minden bemutatott nehézelemnek kilonb6zé elemcsaladbdl kell
szarmaznia.

Példak:

*A ELEMCSOPORT: Explosive (Robbanékony) Fekv6tamasz, Labkorzeés,
Helikopter...

*B ELEMCSOPORT: L-ll6tartas, V-Ul6tartas, Vizszintes tartas...

*C ELEMCSOPORT: Egyenes (fliggdleges) ugras, Vizszintes ugras, Pike
ugras...

D ELEMCSOPORT: Forgas, Forgas magas labemeléssel (Balance),
lllusion...

Hianyzé elemcsoport
Minden hidnyzé elemcsoportért (A,B,C,D) levonas jar. Csak az elsé 10
nehézelem szamit.

Levonasok:

e T6bb mint 10 nehézelem

e TObb mint 5 talajelem

e TO6bb mint 2 nehézelem

o ... fekvétamaszba és/vagy
o ... spargaba érkezéssel

e Elemismétlés

e Hianyzo elemcsoport

1.0 elemenként
1.0 elemenként

1.0 elemenként
1.0 elemenként
1.0 elemenként
1.0 hianyz6 elemcsoportonként
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Pontszamitas

- A nehézelemek a szintjuknek megfelel6 értéket kapnak (lasd. IIl. sz.
Melléklet - Nehézelem Téablazat / Elemek és Ertékik)

- Minden elfogadott nehézelem és kombinacié értéke Osszeadasra kerll,
majd elosztjak:
- 2-vel N6i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros, Tri6 (férfi) és Csoport
(férfi) kategoriak esetén
- 1.8-cal Tri6 (néi vagy vegyes) és Csoport (néi vagy vegyes)
kategoriak esetén

igy szamoljak a nehézelem pontszamot.
A pontszamot harom tizedes jegyig irjak ki.

Minden levonas 6sszeadasra kerdil.
Az Osszes levonast elosztjak 2-vel, igy megkapjak a Nehézelem Birdk levonasait.
A levonast két tizedes jegyig irjak ki.

5.4. VONALBIROK

A. Funkcié
A vonalhibdkat a Vonalbirok figyelik, akik a szinpad 2 sarkanal, &tlésan
helyezkednek el.

Minden birdé 2 vonalért felelds.

B. Kritérium és levonasok

A versenyterilet hatarat jelz6 ragasztészalag a versenyterilet része, tehat a
szalag megérintése megengedett.

Ha barmely testrész érinti a szalagon kivdli tertletet, akkor levonas jar érte.

Nem jar levonas, ha a levegdben toérténik a szalagon kiviili tertilet hasznalata.
A Vonalbirdk piros zaszldval jelzik, ha a versenyzd a vonalon kivilre 1ép.
>

Levonasok:
e Ha barmely versenyzd érinti a vonalon kiviili tertiletet: 0,1 pont / alkalom

5.5. IDOMERO BIiROK

A. Funkcio
Az |démérd Bird felel6s az alabbiakeért:

- versenyterileten val6é kései megjelenés /megjelenés hianya (Walk-

over)

- id6hiba / az id6szabaly megszegése

- agyakorlat bemutatasanak megszakitasa / a gyakorlat megallitasa
B. Kritérium és levonasok
A gyakorlat ideje az elsé hanggal kezdddik (kivéve sipszd), és az utolsoval
fejezddik be.
Amennyiben a fenti hibak valamelyike felmeril, az Id6mérd Bird koteles értesiteni
a Fébirot, aki megadja a megfeleld levonast (Lasd 28. oldal).

5.6. FOBIRO
A. Funkcié

- Lejegyzeteli a teljes gyakorlatot ugy, mint a Nehézelem Birok.

- A Technikai Szabalyzat el6irasai alapjan ellenérzi a birék munkajat.

- A Szabalykdnyv alapjan levonast ad az 6sszpontszambal.

- Logikai szempontbdl ellenérzi a kivitel és mlvészihatas pontszamokat és
megkéri a pontszdm atgondolasara azon birét, akinek a pontszama
jelentésen eltér az elvart pontszamtdl, vagy akinek a pontszamat
lehetetlen megindokolni (a bird elutasithatja a kérést).

- Publikalja a pontszamokat: Amennyiben sziikséges, a Superior Jury
beavatkozhat (15 masodpercen belll). A Superior Jury rendelkezésére
allo idé letelte utan a pontszam kihirdetésre kerdil.

- Miutan a pontszamok a kézénseég részére kihirdetésre kerultek, nincs maéd
azok megvaltoztatasara, kivéve, ha nem megfelel6 pontszam kerult
kihirdetésre vagy évas tortént.

A F8bird levonast ad:

Emelésekért (t6bb, vagy kevesebb emelés kerll bemutatasra)
»  Tiltott mozdulatokért

» A gyakorlat megszakitasaért / megallitasaért

» Az id6szabaly megszegéséért, valamint id6hibaért

>

>

A\

Amennyiben a versenyzd a szdlitast kévetd 20 masodpercen belll nem
jelenik meg a versenytertleten
Prezentacids hibaért
»  Ruhazati hibakért
A Fébiré az alabbi buntetést adja:
Figyelmeztetés:
»  Atiltott terlileten valdé megjelenés esetén
» Nem megfeleld viselkedés / magatartas esetén
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> A nyitd és zaré6 Unnepségen a versenyzd nem viseli a nemzeti

melegitdt
» Az érematadd Unnepségen a versenyz6 nem versenydresszben
jelenik meg
Kizaras:

» Megjelenés hianya (Walk-over) esetén

» A FIG Alapszabaly, Technikai Szabalyzat és a Szabalykonyv sulyos
megszegése esetén

A Fébirénak be kell avatkoznia, ha:

» A Dbiréi panel pontszamai helytelenek vagy irrealisak

» A Nehézelem birok nem tudnak megegyezni a nehézelem
pontszamot illetéen

» A Vonalbiré nem vette észre a vonalhibat

B. Kritérium

Emelések

A gyakorlatban két (2) emelést kotelezben be kell mutatni.

Minden tovabbi, vagy kevesebb emelésért 0.5 pont levonas jar.

Az emelés definicidja: emelésnek mindsiil, ha az adott egység tagjai

ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtol, pontos formaciot

mutatva.

Az emelés a versenyz6k barmely kombinaciéjabdl allhat.

Kilénbdzd alaku emeléseket, kildonb6z6 formacidoban lehet végrehajtani

egyszerre vagy egy idéperiéduson belll (folytatélagosan).

Az emelés akkor kezdddik, ha a versenyz6t elemelik a talajtol és akkor

fejezddik be, ha az 6sszes versenyz6 a talajon van. Amennyiben az emelt

versenyz6 érinti a talajt az emelés kdzben, akkor esésnek kell tekinteni.

Csak az emelt versenyz6 mutathat be olyan elemeket is, amelyek a 7.

Fejezet, 7.1 ,Tiltott Mozdulatok” pontjaban olvashatdak, kivéve kitartott

kézallas (tébb mint 2 masodpercig).

Tiltott emelés

>  All6 helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzd
két versenyz6t emel), az emelés nem lehet két, egymason allo
embernél magasabb. Az emelés még elfogadhatd, ha mindkét
versenyz6 karja és laba nyujtva van, és allé helyzetben ezen
nyujtott testrészikkel kapcsolédnak dssze fluggdleges helyzetben.
(Ha ezen poz tetejére még egy harmadik személy is kertl, akkor az
emelés tiltott.)
» Propellerezés: amikor egy versenyz6t a partnere a levegébe dob
ugy, hogy a versenyz8 nincs kapcsolatban a partnerével.
Levonas: 0.5 pont / alkalom

Tiltott mozdulatok
A tiltott mozdulatok listdja a 7. Fejezet 7.1 ,Tiltott mozdulatok”
pontjaban talalhato.
Levonas: 0.5 pont / alkalom

A gyakorlat bemutatasanak megszakitasa
A gyakoriat bemutatasanak megszakitasa azt jelenti, ha a versenyzé 2-
10 masodpercre megszakitja a mozdulatok végrehajtasat, majd tovabb
folytatja azokat.
Levonas: 0.5 pont / alkalom

A gyakorlat meqgallitasa
A gyakorlat megallitasa azt jelenti, ha a versenyzd a gyakorlat
bemutatdsat megallitia és 10 masodpercen belul nem tudja folytatni (ez
az osszes kategoriaban érvényes). Ebben az esetben a versenyzé jelen
Szabalykonyv alapjan kapja a pontszamat.
Levonas: 2.0 pont

Versenyteriileten valé kései megjelenés
Amennyiben a versenyz0 a szdlitast kévetd 20 masodpercen beliil nem
jelenik meg a versenyterileten.
Levonas: 0.5 pont

Megjelenés hianya (Walk-over)
Amennyiben a versenyz6 a szdlitast kdvet6 60 masodpercen belll nem
jelenik meg a versenytertleten.
Kizaras az érintett kategoériabdl

Prezentaciés hiba a versenyteriileten
A versenyz6 a szélitast kovetden tisztan sportos médon (szinpadias
prezentalas nélkil) bemutatkozhat, és ezt kdvetden a gyakorlat
kezdbpozaba kell allnia.
Levonas: 0.2 pont szinpadias prezentalas esetén

Ruhazati hibak
Ruhazati hibanak szamit a 2. Fejezet 2.3. pontjaban leirtak be nem
tartasa. A kiilonb6z6 kritériumok megszegéséért alkalmanként 0.2
pont levonas jar.
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Idéhiba / Id6szabaly megszegése
A gyakorlat ideje az els6é hanggal kezdddik (kivéve sipszod), és az
utolséval fejezddik be. Amennyiben a gyakorlat a zenével egyitt
hosszabb, vagy révidebb, mint ahogy a Szabalykényv elbirja, akkor a
Fébird az Idémérd Bird jelzésének megfeleléen az alabbi levonasokat
adja.

Minden kategoériaban

Az id8szabaly megszegése: (+/- 2 masodperces toleranciaval)
A versenyzene 1'23”-t6l 1°24”-ig vagy 1°36-tél 1'37-ig tart:
Levonas: 0.2 pont

Id8hiba: (+/- 3 vagy t6bb masodperces toleranciaval)
A versenyzene rdvidebb, mint 123" vagy hosszabb, mint 1'37":
Levonas: 0.5 pont

Fegyelmi biintetések
A Szabalykdnyv Fegyelmi Biintetések cimi fejezetében foglaltak
alapjan figyelmeztetés vagy kizaras adhato.

Az Olimpiai Kartat és az Etikai Szabalyzatot sérté témak hasznalataert
2.0 pont levonas jar.

A Fobiré joqgai:

A F6biré jogosult részt venni egy - a Superior Jury altal tartott, a Fébiro
jogairdl és kotelezettségeirdl szol6 - verseny el6tti felkészitésen (altalaban 2

nap).

A Fébiré jogosult elfogadni a verseny alatt betoltott tisztségét
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C. A Fobiro altal adhato levonasok, figyelmeztetések és kizarasok listaja

Levonast, figyelmeztetést vagy kizarast az alabbi esetekben adhat a FObiro:

Prezentacids hiba a versenyteriileten (szinpadias prezentalas bevonulaskor) 0.2 pont

Hibas oltézet (ékszer, disz, csillogo testfesték, nemzeti azonosito, flitter a férfi versenyz6k versenyruhajan,stb.) 0.2 pont / alkalom
Az id6szabaly megszegése (+/- 1-2 masodperces toleranciaval) 0.2 pont

Idéhiba (+/- 3 vagy tébb masodperces toleranciaval) 0.5 pont

A versenyzb nem jelenik meg a versenytertileten a szélitast kéveté 20 masodpercen belliil 0.5 pont

Hianyzo, vagy t6bb emelés a megengedettnél 0.5 pont / alkalom
Tiltott emelés 0.5 pont/ alkalom
Tiltott mozdulatok 0.5 pont / alkalom
3 vagy tobb akrobatikus elem 0.5 pont / alkalom
A gyakorlat bemutatasanak megszakitasa 2-10 mp-re 0.5 pont / alkalom
A gyakorlat megallitasa (tébb mint 10 mp) 2.0 pont

Az Olimpiai Kartanak és az Etikai Kbdexnek nem megfelel6 téma bemutatasa 2.0 pont
Megjelenés a tiltott teriileten figyelmeztetés
Nem megfelel viselkedés / magatartas figyelmeztetés

A versenyz6 nem viseli a nemzeti melegitét (Lasd aktuélisT.SZ.10.4) figyelmeztetés
Az érematado linnepségen a versenyzd nem versenydresszben jelenik meg (Lasd aktualis T.SZ.10.4) figyelmeztetés
Megjelenés hidnya (Walk-over) kizaras

A FIG Alapszabaly, Technikai Szabalyzat és a Szabéalykbnyv sulyos megszegése kizaras
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6. FEJEZET

PONTSZAMITAS

6.1. ALTALANOS ALAPELV

Miivészihatas pont®

4 bird

A legmagasabb és a legalacsonyabb mivészihatas pontszam kiesik. A bent
marad6 pontszamokat atlagoljak. Amennyiben a két kdzépsd pontszam a
toleranciahataron beliil van, ez lesz a végsé miivészihatas pontszam.

Kivitel pontszam*

4 biro

A legmagasabb és legalacsonyabb Kkiviteli pontszam kiesik. A bent marado
pontszamokat atlagoljak. Amennyiben a két kozépsdé pontszam a
toleranciahatéron belll van, ez lesz a végs6 kiviteli pontszam.

Maximalis eltérés a miivészihatas és a kivitel pontszamok kozott

A verseny alatt a bent maradd pontszamok kozétti kiildnbség nem lehet nagyobb,
mint:

0.3 ha a végsé pontszdm 10.00 és 8.00 kdzott van
0.4 ha a végs6 pontszam 7.99 és 7.00 kdzott van
0.5 ha a végsé pontszdm 6.99 és 6.00 kdzott van
0.6 ha a végs6 pontszam 5.99 és 0 kozoétt van

Ha nagyobb az eltérés a fent megadottaknal, akkor a 4 pontszam atlaga adja a
végpontszamot.

Nehézelem pont*

2 biré
A két biro altal egyeztetett pontszam a végsé nehézelem pontszam.

Osszpontszam
A mivészihatas, a kivitel és a nehézelem pontszam 6sszege adja az

Osszpontszamot.

VEGPONTSZAM
A végpontszamot ugy kapjuk meg, hogy az ésszpontszambdl levonasra keril a
Nehézelem Birdk, a Vonalbirdk és a Fébird altal adott levonas.

*Amennyiben a biré nem ad idében pontszamot vagy egyaltalan nem ad
pontszamot, akkor az adott pontszamok atlaga helyettesiti a hianyz6 pontszamot.

A szélsoértékek kozotti maximalis eltérés

Miivészihatas és kivitel:
1.0 vagy tébb pont eltérés esetén a birdk altal adott pontszamok a verseny utan
kiértékelésre kerulnek, majd a megfelel§ szankcio kerll alkalmazasra.

Nehézelem:

Ha a nehézelem birék nem értenek egyet és az eltérés 0.3 pont vagy annal tdbb
(mieldtt 2-vel vagy 1.8-cal elosztanank) a verseny utan kiértékelésre kertlnek a
pontszamok, majd a megfelelé szankcid kerul alkalmazasra.

Ovas (lasd T.SZ. 8.4)

- A nehézelem pontszamot meg lehet dvni.
- Az Osszes tObbi pontszamot nem lehet megovni.
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6.2 PONTSZAMITASI TABLAZAT

A. OSSZEADAS

Miivészihatas

Maximalis pont bironként 10
Kivitel

Maximalis pont bironként 10
Nehézelem (osztva 2-vel vagy 1,8-cal)

Nehézelem pontszam példaul 3.500
OSSZPONTSZAM 23.500

B. LEVONASOK

A Nehézelem Birok levonasai
A Vonalbirdk levonasai
A F6biro levonasai

(lasd Nehézelem Birok, Pontszamitas)
(lasd Vonalbirdk, Pontszamitas)
(lasd Fébird, Pontszamitas)

C. PONTSZAMITAS

A mivészihatas pontozasa az értékelési skala alapjan térténik. Maximum 10 pont
adhato, 0.1 pontos névekedéseket hasznalva.

A kivitel értékelése negativ pontozassal torténik, 10 pontbdl indulva. A kiviteli
hibakért pontlevonas jar.

A nehézelem értékelése pozitiv pontozassal torténik, 0-hoz valé hozzaadassal, 3
tizedes jegyig szamolva.

Példak: Nehézelem pontszam 1.8-cal osztva
6.6/ 1.80 = 3.6666..... —> 3.666

A levonasokat az 6sszpontszambdl kell megtenni, amely eredményeként
megkapjuk a végpontszamot.

PONTSZAMITASI PELDA, AMELYNEL A NEHEZELEM PONTSZAM 1.8-CAL

KERUL OSZTASRA
Bent maradd pontszamok

Mivészihatas pontszam 9.5 9.3 9.4 9.3 9.350
Kivitel pontszam 9.1 92 89 9.1 9.100
Nehézelem pontszam 6.6 6.6 3.666

(6.6/1.8 =3.666)

Osszpontszam 22.116

A Nehézelem Birok levonasai 1.0 1.0 -0.5
A Vonalbiré levonasa 1x0.1 -0.1

A F&biro levonasai
Tobb mint 2 emelés 1x0.5 -0.5
Hibas oltozet 1x0.2 -0.2

Végpontszam= 20.816

PONTSZAMITASI PELDA, AMELYNEL A NEHEZELEM PONTSZAM 2-VEL

KERUL OSZTASRA
Bent maradé pontszamok

Mivészihatas pontszam 95 93 9.4 9.3 9.350
Kivitel pontszam 9.1 9.2 8.9 9.1 9.100
Nehézelem pontszam 6.6 6.6 3.300

(6.6/2.0=3.300)

Osszpontszam 21.750

A Nehézelem Birdk levonasai 1.0 1.0 -0.5
A Vonalbiré levonasa 1x 0.1 -0.1

A F6bird levonasai
Hibas o6ltozet 1x0.2 -0.2

Végpontszam = 20.950
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7. FEJEZET - AKROBATIKUS ELEMEK, TILTOTT MOZDULATOK ES FEGYELMI BUNTETESEK

7.1 AKROBATIKUS ELEMEK & TILTOTT MOZDULATOK

AKROBATKUS ELEMEK: az alabbi
mozdulatok 1 vagy 2 karon / tenyéren /
kénydkon vagy 1 vagy 2 labrol
végrehajtva:

A-1) Ciganykerék

A-2) Rundel

A-3) Bogni (el6re, hatra)

A-4) Fejenatfordulas

A-5) Kézenatfordulas (elére)

A-6) Flick

A-7) Szalté (max. 360°— elére, hatra,
oldalt) csavar nélkul

* Az A-1-t6l A-7-ig szerepld akrobatikus
elemeket a gyakorlatban 2 alkalommal lehet
kombinacié nélkil bemutatni.

* Amennyiben Vegyes Paros, Trid, vagy
Csoport kategériakban 2 kiilonbdz6
akrobatikus elem keril bemutatasra
egyszerre vagy egymast kdvetéen
(kanonban), akkor 2 akrobatikus elemnek
szamit.

A Fobiré alkalmanként 0.5 pontot von le,
amennyiben 2-nél toébb akrobatikus elem
kerll bemutatasra.

AKROBATIKUS ELEMEK

A-1) Ciganykerék

A-2) Rundel

P Tl

A-3) Bogni (eldre)

TAAAY

A-3) Bogni (hatra)

=)

A-5) Kézenatfordulas (elore)

GRIViaY

A-6) Flick

-

A-7) Szalté (360") elére...

zsugorba .
f? ) \ﬁ

|tott testtel

N

- c5|pobe

;f”W'

A-7) Szalto (360°) hatra...
...zsugorban

ﬁi\'

...nyujtott testtel
‘"\ff f/@bf/

’ $\§/

...csip6ben hajlitott testtel

Z

A-7) Szalté (360°) oldalt
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% nl

ey 1 J >
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=
i SIS

{%M//ﬂ"ﬁfh
! Fi( i
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TILTOTT MOZDULATOK:

P-1) Statikus mozdulatok extra
lazasaggal (pl.: nagyfoku hatrahajlas,
hid)

P-2) Mozdulatok a gyakorlatban extra
hajlékonysaggal hatra

P-3) Kézallas kitartva tébb mint 2
masodpercig

P-4) Tigrisbukfenc csavarral

P-5) Szalté tébb mint 360° fordulattal,
csavarral vagy anélkul

P-6) Szalt6 hatra 360° csavarral

P-7) Akrobatikus elemek kombinacioja

A Fobiré alkalmanként 0.5 pontot von
le tiltott mozdulat bemutatasa esetén.

T

LTOTT MOZDULATOK

P-1) Statikus mozdulatok P-2) Extra hajlékonysag hatra
nagyfoku hatrahajlassal

(hid, stb,)

P-3) Kézallas (tobb mint 2 mp)

!

P-4) Tigrisbukfenc csavarral

N Js

il

P-5) Szalté tobb mwt 360° fordulattal csavarral vagy anélkiil

Cu kahar? ?if_\@‘}%
gf i

! TR
Sy o \/%:. J{'L\

A1

P-6) Szalté hatra 360°
csavarral

P A
~

ey

Bt

P-7) Akrobatikus elemek kombinacioja
(Pl.: Rundel szalté hatra nyuijtott testtel)

Mf&%\
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7.2. FEGYELMI BUNTETESEK

A. FIGYELMEZTETESEK
Figyelmeztetés adhat6 az alabbiakért:

Jelenlét a tiltott terlleten

Nem megfeleld viselkedés a szinpadon

Tiszteletlen magatartds a birdkkal és tisztvisel6kkel szemben
Nem sportszer( viselkedés

A nemzeti melegit§ elhagyasa a megnyitd és zard innepségen.

- Aversenyzd nem versenyruhaban jelenik meg az érematadd Unnepségen.

- Aversenyzl a szabalyok megszegése esetén figyelmeztetést kap, és a
masodik felszolitaskor - kategoériatdl fiiggetlenil - a versenyzét azonnal
kizarjak a versenybdl.

B. KIZARAS

Kizaras jar:

- aFIG Alapszabalya, a Technikai Szabalyzat és / vagy a Szabalykonyv sulyos
megszegése esetén.

- megjelenés hianyaért (walk-over).

8. FEJEZET KULONLEGES KORULMENYEK

Kulénleges kortulmeény:

Nem a versenyz6(k) zenéje keriil elinditasra

Zenei probléma a berendezés hibajabol

Az altalanos berendezés hibajabdl ered6 zavar — vilagitas, szinpad, helyszin.
Barmilyen ismeretlen targy versenyteriletre keriilése nem a versenyzd altal.
Kuldnleges kortlmény, amely a versenyz6 hibajan kival a versenyz8 idében
torténd megjelenését gatolja.

A versenyz6 felel6ssége, hogy a gyakorlatot azonnal abbahagyja, amint a fent
emlitett kildnleges kordlmények fennélinak. A teljes gyakorlat bemutatasa utan
reklamacié nem fogadhato el.

A Fobiré dontése, hogy a versenyzd Ujrakezdheti-e a gyakorlatat, miutan a
problémat elharitottak. A gyakorlat Ujrakezdése esetén minden azel6tt adott
pontszamot figyelmen kivil kell hagyni.

Ha az imént emlitettektdl eltérd helyzetek addédnak, akkor a Superior Jury a
koralmények felllvizsgalatat kdvetéen hozza meg doéntését. A Superior Jury
dontése végeleges.

LONGINES
EVEV;F_'
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|. SZ MELLEKLET
UTMUTATO A MUVESZIHATAS PONTOZASAHOZ

BEVEZETES

Miivészi El6adas Fejlesztése:
A sokszinl mozdulatok kivalasztasa és végrehajtasa, a koreografia, a zene, a zene értelmezése és a zeneiség, a partnerség, a
kifejezésmod és egyéb sajatossagok megléte altalanossagban miveészi eléadasnak minésul, maskulonben torna gyakorlatrél van szo.

A mivészihatas elbirdlasa a COP muivészihatas fejezetében leirt kritériumok szerint torténik, a megadott skala felhasznalasaval. A
mivészihatas értékelése nem csak azon alapul, hogy a versenyzdk “MIT” mutatnak be, hanem azon is, hogy azt “HOGYAN” és “HOL”
mutatjak be.

Ezen |. SZ. MELLEKLET - Utmutaté a Miivészihatas pontozasahoz leirast ad a miivészihatas pontozas minden egyes teriiletérol.

ALTALANOS INFORMACIOK

Egy versenyaerobik gyakorlat az alabbi, zenére bemutatott mozgasokbal all:

- Aerobik mozdulatok

- Nehézelemek

- Atvezetések és kotések

- Emelések (MP/TR/GR)

- Partnerkapcsolatok (MP/TR/GR)

A COP definicidja szerint a versenyaerobik gyakorlat alapjat a zenére bemutatott aerobik mozdulatok és nehézelemek képezik. A mlvésziesség
oly modon alakul ki, ahogyan 6sszekapcsoljuk, kotjuk és “dekoraljuk” a gyakorlatot annak érdekében, hogy az egyedi legyen és ahol a
koreografia valamennyi 6sszetevéje zenével és el6adassal épul abba.
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A Mivészihatas Bir6 értékeli a gyakorlat KOREOGRAFIAJAT, amely az alabbiakon alapul:

Kompozicié (komplexitas és eredetiséqg):
1. Zene és Zeneiség
2. Aerobik Tartalom
3. Altalanos Tartalom
4. Terllethasznalat

Eldadas:
5. Mlivésziesség

A koreogréfia valamennyi 6sszetevije tdkéletes Osszhangban kell, hogy legyen azért, hogy egy sportos gyakorlatot mivészi eléadassa
alakitson, kreativ és egyedi jellemzéivel a versenyaerobik sajatossagainak figyelembevételével.

Vegyes Paros, Trié és Csoport kategoriakban két emelés kotelez6 a gyakorlatban. Ezeket a kezdd és végpoz is tartalmazhatja.

Er6szakot és rasszizmust kifejezd, valamint vallasi és szexualis tartalmu témak bemutatasa ellenkezik az Olimpiai eszmékkel és a FIG Etikai
Kodexeével.
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Koreografia:

A koreografia ugy definialhatdé, mint a test mozgasainak térben és idében t6rténé elhelyezése, valamint a tdbbi el6add partnerrel kialakitott
kapcsolatban. Jelenti ez a versenyaerobik nehézelemek egyensulyat is, miivészi dsszetevékkel, egy dsszefliggd, egységes egész létrehozasa,
és az el6éadasban a versenyzé, vagy versenyz6k egyedi képességeinek, egyéniségének és stilusanak kiemelése céljabal.

Kompozicié:
A kompozicié a mozdulatok szétaraként is definialhatd, beleértve a nehézelemeket, és az aerobik gyakorlat szerkezetét. Mig a gyakorlatot a
versenyz6® adja el6, leggyakrabban az edz8 és/vagy koreografus az, aki alakitja annak dsszetételét.

Aerobik mozdulatok (AMP):
Aerobik alaplépések karmozdulatokkal egyutt végrehajtott kombinacidja zenére, magas és alacsony intenzitasi mozdulatok dinamikus, ritmikus
és folyamatos sorozatanak létrehozasa céljabdl. A gyakorlatoknak aerobik mozdulatok hasznalataval az intenzitas magas szintjét kell mutatniuk.

Nyolciitem (Aerobik mozdulatsor):
Az aerobik mozdulatsor (Nyolcttem) az aerobik mozdulatokkal bemutatott mozgasok teljes 8 titemét jelenti.

Nehézelemek:

A nehézelem tablazatban felsorolt, sorszammal és értékkel ellatott elemek. Ezeket a Nehézelem Birok értékelik. A Kivitel Birok a nehézelemeket a
technikai végrehajtas szempontjabdl, a Mlivészihatas Birdk a versenyterlileten és a gyakorlatban valé elhelyezésik szempontjabdl értékelik, s hogy
mennyire vannak beleépitve a gyakorlat folyamatossagaba és a zene szerkezetébe.

Atvezetések:
Athaladas egyik térformabdl, helyzetbél, stilusbdl vagy helyrél egy masikba, sszekdtve két témat vagy részt a gyakorlatban. Az atvezetések
teszik lehetévé a versenyz6k szamara a szintvaltast (talajon — allasban — levegében).

Kotés:
Kapcsolddas. A mozdulatok dsszekapcsolasa szintvaltas nélkal.

Partnerkapcsolat:
Egy, vagy tobb versenyz6 kézotti kapcsolat egy mozdulat folyaman.

Partnerség (MP/TR/GR):

Az el6add partnerek kozotti kapcsolddas, vagy konkrét (lathatd vagy érzékelhetd) kapcsolat. K6zos, vagy 6nalldé munkara valé képesség a
kapcsolat megtartasaval. A partnerség képesség arra, hogy az Osszetartozason felll hatast is gyakoroljon, vagy megérintse/megfogja a
k6zénséget, valamint a birdkat.

A versenyz6knek harmoniat kell sugarozniuk és olyan eléadasmodot kell mutatniuk, amelyet egyéni versenyz6k nem tudnak véghezvinni.
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KOREOGRAFIA — OSSZESEN 10 PONT

KRITERIUM > Eléadas:
» Kompozicio (komplexitas és eredetiséqg): 5. Mivésziesség (max. 2 pont)
5.1 Min&ség

1. Zene és Zeneiség (max. 2 pont)
1.1. Zenevalasztas
1.2. Zene Osszedllitasa és Szerkezete
1.3. Zenehasznalat

5.2 Kifejezésmaod
5.3 Partnerség

2. Aerobik Tartalom (max. 2 pont)
2.1. Komplexitas / Valtozatossag
2.2. Kreativitas
2.3. Intenzitas

3. Altalanos Tartalom (max. 2 pont)
3.1. Komplexitas / Valtozatossag
3.2. Kreativitas
3.3. Folyamatossag

4. Terllethasznalat (max. 2 pont)
4.1. Nyolciitemek Szama és Haladasi Utvonalak
4.2. Elhelyezés és Egyensuly
4.3. Térformak
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KRITERIUMOK ERTEKELESI SKALAJA

2K0vaa(;?1t A gyakorlat az eldirt kovetelményekhez mérten kivalé
Nagyon jo sy e . . . on
1.8 - 1.9 pont A gyakorlat az eldirt koveteIményekhez mérten magas szinti
Jo - . . L
1.6 — 1.7 pont A gyakorlat az el6irt kovetelményekhez mérten jo
Megfeleld sy tne . , .
1.4 - 1.5 pont A gyakorlat az eléirt kovetelményekhez mérten atlagos
Szegényes re g , , o
1.2 - 1.3 pont A gyakorlat az el6irt koveteIményekhez mérten alacsony szintii
Elfogadhatatlan A K g s . . f . o
1.0 - 1.1 pont gyakorlat az eldirt kovetelményekhez mérten elfogadhatatlan szintii

A MUVESZIHATAS PONTSZAM ERTEKTARTOMANYAI:

Kivalé gyakorlatok Pontszam 9.6 és 10 kozott
Nagyon jo gyakorlatok Pontszam 9.0 és 9.5 kozott
Jo gyakorlatok Pontszam 8.0 és 8.9 kozott
Megfelel6 gyakorlatok Pontszam 7.0 és 7.9 kozott
Szegényes gyakorlatok Pontszam 6.0 és 6.9 kozott
Elfogadhatatlan gyakorlatok Pontszam 5.0 és 5.9 kozott
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| 1. Zene és Zeneiség - Max. 2 Pont

A gyakorlat teljes egészét zenére kell bemutatni. Versenyaerobikra alkalmas, barmilyen tipusu zene hasznalhaté. Ez azt jelent, hogy a
versenyzOk altal hasznalt zenének a versenyaerobik legfébb jellemz6it kell tikréznie, valamint a sport sajatossagat és annak jellegét.

KRITERIUM
1.1.Zenevalasztas
1.2.Zene Osszedllitdsa és Szerkezete
1.3.Zenehasznalat

1.1. Zenevalasztas
A j6 zenevalasztds megalapozza a gyakorlat felépitését, tempdjat és témajat. Ez segiti és kihangsulyozza az el6adast. A j6 zene sugallja a
teljes koreografiat és hozzajarul a kivitelezés stilusahoz és minéségéhez, valamint a versenyzdk kifejezésmaddjahoz.

Mivel a versenyaerobik egy miivészi gyakorlat, ahhoz, hogy a gyakorlat megkezdése elétt felépitett zenei szerkezet elésegitse a szinpadi
eléadast, hangszinben, zenei kdrnyezettel, vagy jellegzetességekkel ala kell tAmasztani.

Minden gyakorlatnak legyen torténete és a kivalasztott zenének képviselnie kell azt, amit a torténet, a versenyzd és a koreografus akar
kifejezésre juttatni.

A kivalasztott zene adjon elényt az egyéni versenyz6 karakterének és stilusanak. A kivalasztott zene a kategoriahoz megfeleld legyen, és
emelje ki a gyakorlatot.

Vannak férfi és néi eléaddk, mint ahogyan kilénb6zé koru versenyzék is. Lehetnek egyéni versenyz6k, vagy Vegyes Paros, Tri6 és Csoport
kategdriakban versenyzdk, mind kilénb6zéek: nem minden zene felel meg minden kategérianak és korosztalynak. A kivalasztott zenében ezen
kulénbségeknek tukrozédniuk kell.

Bizonyos zenei témat hasznalhatnak férfiak, nék, Vegyes Parosok, Triok és Csoportok. Ahogyan hasznaljak, oly mdédon lesz a zene
meghatarozé és mutatja meg, hogy annak kivalasztasa megfeleld volt-e és segiti-e kihangsulyozni az el6adast.

1.2. Zene Osszeadllitasa és Szerkezete

A versenyzene Kkivalasztasakor a versenyaerobik természetét és karakterisztikajat figyelembe kell venni és tiszteletben kell tartani, azaz a
zenének dinamikusnak, valtozatosnak, nem monotonnak, ritmusosnak, eredetinek (kreativnak), energikusnak, szamolhaténak kell lennie (Gtem
szerint, vagy anélkul, de az id6ézités kritériumat ellenérizni lehessen).

A zenének technikailag tokéletesnek kell lennie. Nem tartalmazhat éles vagasokat. Azt az érzést kell keltenie, mintha egy teljes zenei m lenne.
A zenének folyamatosnak kell lennie, tiszta kezdéssel és befejezéssel, jol beépitett hangeffektekkel (amennyiben vannak).

A zenei felvételnek és a mixelésnek professzionalis mindséglinek és jol 6sszeillesztettnek kell lennie.
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A valasztott zene tulajdonsagai

A zene kezdete és vége, frazisok, hangsulyos részek

Ritmus

Tempo / Sebesség

Utem

Dallam / Stilus (salsa, tango, népzene, disco, rock, érzelmes, dramai... )
Hangszin

Téma vagy zenei darabok (egy vagy tobb, mint egy egyveleqg)

A NENENENENENAN

Elvaras, hogy az el6addk a monotonitas elkerilése érdekében megfeleld szerkezetl és kuldnbdzé részeket (zenei variansokat) tartalmazoé
zenét valasszanak.

Ahhoz, hogy az aerobik mozdulatsorokat (Nyolclitemeket) el lehessen kiloniteni, ajanlott olyan zenét hasznalni, melynek szerkezete szintén 8
Utemekbdl éplil fel, igy segitve az aerobik mozdulatsorok felismerését.

A zene lehet eredeti, vagy annak egy alautemezett valtozata, extra felutések és extra hangsulyok tulzott hasznalata nélkul. Tulzott hanghatasok
a zenei Utem kiemelése érdekében nem ajanlottak.

1.3. Zenehasznalat
A zeneiség elbaddi képesség arra, hogy az elbadd értelmezze a zenét, és ne csak annak ritmusat és sebességét, de annak aramlasat,
jelentését, intenzitasat, szenvedélyét demonstralja az egész testével.

A teljes eléadasnak szoros kapcsolatban kell lennie a valasztott zenével.

A gyakorlat telies egészét zenére kell végrehajtani. A koreografidnak a zene altal sugallt témat kell kihasznalnia. Az 6sszes mozdulatnak
tokéletes 6sszhangban kell lennie a valasztott zenével. A gyakorlatkészités kreativ fazisaban a koreografus a mozdulatokat a valasztott zenére
és az adott versenyzd(k)nek késziti el.

A gyakorlat stilusanak harmonizalnia kell a zene altal sugallt t¢tmaval. A zene stilusanak harmonizalnia kell a versenyzdk altal bemutatott
mozdulatok karakterével és stilusaval. A versenyzének a mozdulataival és testbeszédével ki kell tudnia fejezni a zene karakterét és stilusat.
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A gyakorlat minden egyes mozdulatanak megkoreografaltnak kell lennie, megmaradva a ritmusnal, itemeknél, hangsulyoknal és zenei
frazisoknal.

A koreografianak koévetnie kell a ritmust, az Gtemeket, a zenei frazisokat és dallamot. Amennyiben a versenyz6 nem tud a zenével egyutt
mozogni, akkor ennek hidnya ugynevezett ,hattér zenét” eredményez.

OSSZEGZES
1.1 Zenevalasztas
o Segiti és kiemeli az el6adast
o Elényt ad
KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)
- A gyakorlat stilusa nem mutat kapcsolatot a zene 6tletével és a zene nem volt érdemben hasznalva
- Avalasztott zene és a versenyz6 karaktere és stilusa nem egyezik, és/vagy nem felel meg az életkoranak és valasztott kategoériajanak
- Avalasztott zene nem felel meg a versenyaerobikhoz
- Avalasztott zene nem érdekes

1.2. Zene Osszeallitasa és Szerkezete

o Versenyaerobikhoz megfelel6 zene
o Korrekt szerkezet, kerlilve a monotonitast
o Indokolt hangeffektek

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- A zene ritmusa tul lassu, vagy tul gyors és nem biztosit megfelel6 intenzitast a versenyaerobik gyakorlatnak.

- A valasztott zenében nincs elég valtas és monotonna valik

- A zene 0Osszedllitasa (mixelése) durva, még ha egy dalt is hasznal fel.

- Néhany dal szukségtelen dsszekapcsolasa, ami miatt sem az dsszetartozas, sem az egység érzetét nem kelti
- A zenei effektek és extra hangsulyok tulzott és/vagy indokolatlan hasznalata,

1.3. Zenehasznalat
o Ateljes eléadas (mozdulatok) és a valasztott zene k6zott erés kapcsolatnak kell lennie
o A zene értelmezése
o Kiulénbdzb részek hasznalata a zene ésszer(i alkalmazasaval

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- A koreogréfia elkulonul a zenétél és a zene csak hattérzeneként funkcional

- Utem melletti mozdulatok (id6zitési hiba) a gyakorlat folyaman

- Nem a zenei frazisokra bemutatott mozdulatok a gyakorlat folyaman

- A mozdulatok nem felelnek meg a zene felépitésének és/vagy témajanak (dallamanak)
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| 2. Aerobik Tartalom — Max. 2 Pont

Az Aerobik Tartalomban az aerobik mozdulatokat (AMP) értékeljik az egész gyakorlatban. Az aerobik mozdulatok sorozatai képezik a
versenyaerobik gyakorlat alapjat.

Az aerobik mozdulatok mindsége (tokéletes technikaja) nagyon fontos ahhoz, hogy a Nyolcitem komplexitasa felismerhetd legyen.

hogy magas szinti koordinaciéval, komplex mozgasok keruljenek bemutatasra, és az aerobik mozdulatoknak felismerhet6, folyamatos
mozdulatoknak kell lennitk.

A zenére végzett aerobik mozdulatsor (Nyolclitem) az aerobik mozgasok teljes 8 (itemét jelenti adott zenei frazisra (els6 zenei lUtemtél a
nyolcadik zenei uUtemig). Amennyiben az aerobik mozdulat kevesebb, mint 8 Utem, és nem ismerhet§ fel, akkor nem tekinthetd teljes
Nyolcltemnek (aerobik mozdulatsornak), hanem 6sszekété mozdulatnak.

A Nyolcitemeknek a versenyaerobik gyakorlatnak megfelel§ intenzitast kell biztositaniuk.

KRITERIUMOK

2.1. Komplexitas / Valtozatossag
2.2. Kreativitas
2.3.Intenzitas

2.1. Komplexitas / Valtozatossaq
Az aerobik mozdulatok a versenyaerobik alapjai és legfontosabb jellegzetességei (sportspecifikum), ezért a Nyolcitemek komplexitasa és
valtozatossaga az Aerobik Tartalom legfontosabb kritériumai.

A Nyolcutemeket akkor tekintjuk komplexnek, ha a lab -, és karmozdulatok magas szintl testkoordinaciéval parosulnak.

Az alaplépések konkrét technikai leirasat a Il. sz. Melléklet tartalmazza. A labmozdulatokat az aerobik alaplépések és azok variacidinak helyes
technikajaval kell bemutatni.

A versenyaerobik karmozdulatoknak sajatos technikaja van, ezért a versenyzéknek minéséggel kell bemutatniuk azokat.

A karmozdulatoknak preciznek és folyamatosnak kell lennitk, egyik kartartastol a masikba tiszta iven torténd karvezetéssel, mutatva ezzel a
lassu és gyors karmozdulatokra val6 képességet a fej, a vallak és a fels6test megfeleld tartasaval.
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A komplex Nyolcitemeket (aerobik mozdulatsorokat) az alabbiak segitségével allithatjuk 6ssze:

NN NN

Tobb testrész bevonasa (fej, vallak, stb.)

Kilonb6zé izlileti mozgasok / sikok / mozgaskiterjedés / hosszu erdkar hasznalata

Aszimmetrikus mozgasok hasznalata

Kulénb6z4 ritmus hasznalata

A mozdulatok gyakorisaganak novelése, mindkét kar egytittes hasznalataval és a mozdulatok sebességének valtoztatasaval
Iranyvaltas

Térforma valtasok (MP/TR/GR)

Haladas a Nyolcitemekkel

A gyakorlat folyaman a Nyolcutemeknek valtozatosnak kell lennilk, 8 utemben valé azonos lab/kar mozdulatok, és a gyakorlatban azonos, vagy
hasonl¢ jellegl Nyolcitemek ismétlése nélkiil. A gyakorlatban minden alaplépést hasznalni kell.

Ahhoz, hogy a Nyolcttemeken bellil valtozatossagot érjink el, nagyon ajanlott bemutatni minden 8 Gtemben legalabb 3 kulénb6z alaplépést, de
ne legyen 2-nél tébb ismétlés azonos Iépésbdl ugyanabban a 8 tGtemben.

Minden 8 temben a mozdulatok valtozatos bemutatasa ndveli a komplexitas szintjét is.

Példak a 7 alaplépés variacioira (kiviteli leirasok a Il. sz. Mellékletében szintén megtalalhatdak):

Jaras: sz6g, magassag, sebesség, ritmus valtas, vagy iranyok (pl.: V-lépés, l1épés fordulattal, box Iépés stb.)

Futas: sz6g, sebesség, ritmus valtas és iranyok

Térdemelés: sikok, sz0g, sebesség, ritmus valtas, alacsony vagy magas intenzitas

Lablendités: sikok, magassag, sebesség, alacsony vagy magas intenzitas és iranyok (pl.: vizszintes lablendités, magas lablendités és
fugglleges lablendités)

Jumping Jack: csipd szdg és térd sebesseég, ritmus valtas, alacsony vagy magas intenzitas

Kitorés: sikok, szog, sebesség, ritmusvaltas, alacsony vagy magas intenzitas

Labszarlendités: sikok, szdg és iranyok, sebesség, ritmus valtas, alacsony vagy magas intenzitas

Példak a karmozdulatok variacioira:

Szimmetrikus/aszimmetrikus mozdulatok hasznalata

Kilénb6z8 szintek hasznalata (révid, k6zép, hosszu)

Egyenes és korkords mozdulatok hasznalata

Kilénb6z6 ritmusok hasznalata

Kulénb6zd sikok hasznélata

Kulénbdzd izuleti mozgasok hasznalata (hajitas, nyujtas, kozelités, tavolitas, hanyintas, borintés, stb.)
Kulénb6zd kézfej tartasok (nyitott tenyér, zart tenyér, 6kal, stb.)
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A helytelen ujjmozdulatok (kézfejtartdsok) hasznalata nem kdvetendd iranyvonal az aerobik szakagban.

PELDAK A KEZFEJTARTASOKRA

2.2. Kreativitas

A Nyolcutemeket ugy kell hasznalni, hogy az el6éadast fokozzak, a versenyaerobik szakag jellegének tiszteletben tartasaval.

A Nyolcitemeknek szoros kapcsolatban kell allniuk a zene témajaval és stilusaval. A karmozdulatoknak indokoltnak kell lenniik, megtartva a
koreografia stilusat. Az aerobik mozdulatok kivitelezése soran a fej és a térzs mozdulatok is beilleszthetéek a koreografiaba.
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A Nyolcutemekben a kreativitas magas szintjét kell bemutatni a 7 alaplépés és karmozdulatok zenei stilusra és hangsulyra torténd hasznalataval
ismétlések nélkil, sportos médon, figyelembe véve a versenyz6(k) nemét.

Meg kell kulonboztetink néies kar és fels6test mozdulatokat és férfias kar és testmozdulatokat, f6ként kilonb6zd kézfej és csukldtartasok
hasznalataval (csuklé tulfeszitése), kivéve ha ennek valamilyen kilonleges jelentése van a koreografia stilusat illetéen, de tulzott hasznalata
kerllendé (pl.: egyiptomi zene)

AN

R

Amikor a férfiak és n6k k6zds egységben szerepelnek (MP,TR,GR) ajanlott semleges mozdulatokat hasznalni, azonban a
gyakorlat bizonyos részeiben lehetéség nyilik szandékosan kilénb6zé, férfi és néi mozdulatokat tartalmazo részeket
beépiteni a koreografiaba,a szinkronitas elvesztése nelkiil.

Az aerobik mozdulatok legyenek precizek, elegansak, tisztak, egyenletesek és kdnnyedek, valamint kdvessék a zenét
(ritmusat, dallamat stb...)

2.3. Intenzitas
A versenyaerobikozas folyamatos, komplex és magas intenzitasu aerobik mozdulatok zenére torténd végrehajtasara vald képesség. Ezért a
Nyolcitemeknek erételjesnek kell lennilk.

Az intenzitas a gyakorlat energikussaganak és dinamizmusanak mértéke. A gyakorlat intenzitasanak nagy része az aerobik mozdulatoktdl flgg,
ezért a versenyzdnek a Nyolcutemeket indokolatlan pézok nélkil, folyamatosan és minden egyes mozdulatot precizen bemutatva kell
végrehajtania, mutatva ezzel az arra val6 képességét, hogy az intenzitas szintjét a gyakorlat elejétél a végéig képes fenntartani.

Az intenzitast a Nyolcitemek komplexitasaval, kreativitdsaval és valtozatossagaval lehet mutatni, nem pedig kérbe futassal ahhoz, hogy
kihasznaljuk a versenyteruletet.

Lehetnek kulénbdz6 mozgaskiterjedésl karmozdulatok, néhany lehet sokkal lagyabb, amig az illeszkedik a koreografia 6tletéhez, a versenyzé
stilusahoz, kategériajahoz.

A pattogas egyértelmiien elengedhetetlen része az aerobiknak, de 6sztondzni kell a nagyobb ugrasokra valé térekvést is. Ez teszi
légiessé és amulatba ejtévé a gyakorlatot. Az ugrasok jobban kiemelkednek a levegében, de j6l végrehajtva az aerobikhoz tartoznak.
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OSSZEGZES
2.1.: Komplexitas / Valtozatossag
o A koordinacio kritériumanak hasznalata
o Tokéletes technika (minéség)
o A valtozatossag kritériumanak hasznalata

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

Futas, jaras, sasszé tulzott hasznalata a gyakorlat folyaman és/vagy hianyzo alaplépés
Karmozdulatok gyakorisaganak hianya (pl.: karmozdulatok duplazasa)

A karmozdulatok komplexek, de a labkombinacidk egyszerliek, vagy forditva

A karmozdulatok nem precizek és nem felismerhetéek

Kllonb6z6 karmozgasok hianya

Ismétlédé kar/labmozdulatok

Tul sok nagyon magas intenzitasu mozdulat

2.2.: Kreativitas
o A Nyolclutemek kiemelik a gyakorlatot
o Osszefliggés a Nyolciitemek, valamint a zene és a gyakorlat stilusa kdzott
o A fantazia hasznalata sportosan

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

» Férfiak altal hasznalt n6ies mozdulatok, vagy nék altal bemutatott férfias mozdulatok

= Nem megfelel$ kar/ujj mozdulatok

» Az aerobik mozdulatok nem precizek, elegansak, tisztak, egyenletesek, és/vagy kénnyedek
» Tteatralis mozdulatok tulzott hasznalata, nem tisztelve a sportossagot

2.3.: Intenzitas
o Hasznalva a Nyolcutemek fent felsorolt kritériumat az intenzitds megtartasa a gyakorlat folyaman
o Pattogas
o Dinamikus gyakorlatok

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- Az aerobik mozdulatok intenzitasanak hianya vagy csokkenése
A mozdulatok gyorsasaga/gyakorisaga nem elegendé

- Futdélépések tulzott hasznalata

- Nagyon magas intenzitasu mozdulatok tulzott hasznalata
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3. Altalanos Tartalom - Max. 2 Pont

A gyakorlatok Altalanos Tartalmat képezik:

v Atvezetések/Kotések
v' Emelések
v' Partnerkapcsolatok

KRITERIUM
3.1. Komplexitas / Valtozatossag

3.2. Kreativitas
3.3. Folyamatossag

3.1. Komplexitas / Valtozatossaqg

Azon emelések, atvezetések, kotések és partnerkapcsolatok komplexek, amelyeket nagyon nehéz bemutatni. Ezeket sokkal magasabban kell
ertékelni.

Az a versenyzd, aki ezt valasztja, elényt kell, hogy élvezzen.

KOMPLEX MOZDULATOK MAGASABB PONTSZAM

EGYSZERU MOZDULATOK ALACSONYABB PONTSZAM

A mozdulatok akkor komplexek, amikor létrehozasuk soran tébb egymasba kapcsolddo részek alkotjak és nehéz ket bemutatni.

A komplex mozdulat olyan, melynek végrehajtasahoz meghatarozott idétartam szikséges és megkdveteli az el6készitett testkoordinaciot (fizikai
felkészités, biomechanikai elemzés, analitikus és modszeres elemzés, fejlesztés)

A mozdulat akkor komplex, ha:
= Koordinaciot igényel
Igényli a fizikai képességek edzését
Gyors és dinamikus
Gyakori a frekvencia
Hirtelen, kiszamithatatlan

A gyakorlat valtozatossaganak értékeléséhez a Miivészihatas Bird azt veszi figyelembe, hogy minden mozdulat ismétlés nélkil, az azonos, vagy
hasonlé tipusu mozdulatok ismételgetés nélkil keriilnek bemutatasra.
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Az atvezetések, kotések, emelések és patnerkapcsolatok bemutatasakor mindegyiknek kiilénb6zé elmozdulasokat, kiilénbdzd formakat és
kilénb6z6 tipusu mozdulatokat, valamint kiilénb6zé fizikai képességeket kell tartalmaznia.

A karok helyzetének szintén kulonb6zének kell lennie minden atvezetésben és kotésben.
A kival6 gyakorlatoknak kiilénb6zé tipusu mozdulatokat kell bemutatniuk.
A gyakorlatban 2 emelés kotelez6. Mindkét emelésnek eredetinek és kulonbozdnek kell lennie.

Lehetéség emelésekre

Emeld: az a versenyz6, aki tartja a masik versenyzét
Emelt: az a versenyz§, akit az emel§ partner tart

v' Az emelt/ek és az emel6 pozicidja minden egyes emelésben kiilonbdzé (pl.: az emeld all, térdel, Ul, fekszik, mellsé fekvétamaszban
helyezkedik el; és az emelt terpesz Ul6tartas, tdmaszmerleg ,allésparga, angolsparga, stb... helyzetben van)

Az emelt helyzete valtozik az emelés kdzben

Az emel6 helyzete valtozik az emelés kdzben

Az emel6k szama minden egyes emelésben valtozik (pl.: Trié 1. emelésben egy emel kettét, 2. emelésben 2 emel egyet, de lehetbleg az
emelt versenyzd az emelés befejezéséig ne érintse a talajt)

Az emelt versenyzd a vall vonalahoz viszonyitva kilonb6zd szinteket mutat (vall vonal alatt, vagy felett)

Az emelés szemléltesse a versenyzGk erejét és/vagy hajlékonysagat és/vagy egyensulyat

A mozdulatok soran az emelés formajanak valtoztatasa: az emelt versenyzd helyzete valtozatos format mutat

Az emelés tipusok varialasa (statikus emelés - dinamikus emelés)

ANANEN

DN NN

Az emelésekben és partnerkapcsolatokban a versenyz6knek tisztelettel kell lennitk a sajat nemuk jellegzetességeire.

3.2. Kreativitas
A versenyaerobik ezeket a mozdulatokat a gyakorlat “dekoracidjaként” hasznalja, ezért az atvezetéseket az aerobik mozdulatokkal szembeni
tulzott hasznalat nélkll, megfeleléen elhelyezve kell kivalasztani, és az akrobatikus elemek atvezetésként valo tulzott alkalmazasat keriini kell.

A kreativitas azt jelenti, hogy a mozdulatok megszerkesztettek és bemutatasuk kdzben sokatmondo, uj dtletek, formak és eléadasmaodok jonnek
létre, eredetiséggel, eléremutatassal, vagy fantaziaval, elkerlilve a masolast és monotonitast.

Uj és kreativ mozdulatok egyediként valé bemutatasa zene hasznalataval és kifogastalan kivitelezéssel. Ez a versenyzé ugynevezett “belépd
lapja” annak kdszdnhetéen, hogy ezeket a mozdulatokat a versenyaerobikban elséként 6 mutatja be.
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A versenyzé(k)nek Uj mozdulatokat kell bemutatniuk (atvezetéseket, emeléseket és partnerkapcsolatokat). Azokat a gyakorlatokat, amelyek a
versenyaerobikban igazan uj, ebben a sportban eddig még nem latott mozdulatokat elséként tartalmaznak, pontszamban el6nyben részesiteni
és jutalmazni kell.

Ha az Altalanos Tartalom fokozza a gyakorlatot, az azt jelenti, hogy a gyakorlat témajanak 6tletével 6sszefiiggésben van.

A felsorolt tényez6k kiemelik az el6adast.

3.3. Folyamatossag

Elvaras, hogy a mozdulatok egyenletesen és folyamatosan kapcsolddjanak egymashoz. A gyakorlatban bemutatott valamennyi mozdulat

indokolatlan pézok nélkll kapcsolodjon, zékkenémentesen és kdnnyedén legyen el6adva, faradsag (docogbsség/bizonytalansag) latszata, vagy
nehézkesség nélkul, és élénkséget mutasson.

A versenyaerobik az emberi er6nek a dinamikussagban valé tikr6z6dése, azonban figyelmet kell forditani a gyakorlat tempdjanak valtozasara
(ritmus) azért, hogy a lényeges elemeit esztétikailag a lehetd legteljesebb mértékben lehessen kivitelezni, a zslri és a k6zdnség nagyobb
elismeréseének kivivasa céljabdl.

Tulzott mértékl pdzolas csdkkenti a gyakorlat folyamatossagat és nem egyezik a versenyaerobik szakag jellegzetességeivel.

OSSZEGZES

3.1. Komplexitas / Valtozatossag

o Komplex vs. egyszerli mozdulatok
o Ismétlbdé mozdulatok

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- Komplexitas hianya kétésekben, atvezetésekben, partnerkapcsolatokban

- Az emelések egyszeriek és hasonléak

- Atvezetések/kotések tulzott hasznalata

- Talajon végrehajtott mozdulatok (kétések a talajon) nem noévelik a mlvészihatas értékét
- Aversenyz6 prébal nehéz és bonyolult mozdulatokat bemutatni, de nem képes ra

- Megismételt, vagy azonos tipusu kétések/atvezetések

3.2. Kreativitas
o Kivalasztas megfelelb egyensulya
o Gyakorlat kiemelése
o Uj mozdulatok bemutatasa, masolas elkerilése
o Sportosan hasznalt képzeléerd
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KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- Atvezetések tulzott hasznalata az aerobik mozdulatokkal szemben

- Talajra kerilés csak nehézelemek hasznalataval (atvezetések hianya)

- Akrobatikus elemek nem megfelel§ hasznalata ( gyakorlatban max. 2 ajanlott)

- A mozdulatok - még ha valamilyen szintl komplexitas parosul is hozzajuk - megszokottak, nem kreativak,
- Nincs partnerkapcsolat

- Mas versenyzd eredeti mozdulatanak egyértelm(i masolasa

3.3. Folyamatossag
o Osszefliggd mozdulatok
o Elénkség

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- A mozdulatok nem folyamatosan kapcsolédnak egymashoz és faradsagot mutatnak
- Tulzott pézolasok, vagy el6késziilet (elemek el6tt)

- A mozdulatok nehézkes 6sszekapcsolasa
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| 4. Teriilethasznalat — Max. 2 Pont

KRITERIUM ,
4.1. Nyolciutemek Szama és Haladasi Utvonalak

4.2. Elhelyezés és Egyensuly
4.3. Térformak

4.1. Nyolciitemek Szama és Haladasi Utvonalak:

Az egész gyakorlatban Nyolciitemeket kell bemutatni. Ez azt jelenti hogy a Nehézelemek, Atvezetések/Kotések, Emelések és
Partnerkapcsolatok kivételével, a gyakorlatnak folyamatos Nyolcttemeket kell tartalmaznia.

A gyakorlatban elegendd szamu Nyolcutemet kell teljesiteni. (Egyéniben legalabb 9-11; MP, TR és GR kategoriak esetén legalabb 8-10.)

Elvaras, hogy a versenyz6(k) egyenletesen elhelyezett Nyolcitemekkel hasznaljak a versenyterlletet, alkalmazva a kritériumokat (nem csak
szaladassal, vagy korbefutassal).

Haladasi utvonalak a Nyolcutemek hasznalataval:
Az egész gyakorlatban minden iranyba térténé haladast be kell mutatni (elére, hatra, oldaliranyba, atlésan és koériven) és hosszabb, illetve
révidebb tavokat, hasonld utvonalak/palyak ismétlése nélkiil.

Csoport kategoriaban, a tagok teljes tertleten val6 elhelyezkedésével 6nmagaban nem teljesil a tertlethasznalat
kritériuma; a Nyolclitemek hasznalataval haladniuk kell minden iranyba és tavolsagba.
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4.2. Elhelyezés és Egyensuly

A gyakorlat valamennyi 0sszetev6jét mind a versenyteriletben, mind a gyakorlat menetében megfeleléen el kell
helyezni.

A Nyolcutemeket az egész gyakorlat folyaman egyenletesen kell elosztani és elhelyezni. Tébb, mint 3, vagy 4
Nyolcitem ne keriljon folyamatosan bemutatasra, mint ahogy 3-nal tébb nehézelem, vagy mas mozdulat sem
koéztes Nyolcitem nélkdil.

A koreografia egyenletes felépitésével a versenyteriletet a gyakorlat egésze alatt hatékonyan kell kihasznalni,
nem csak a sarkokat és a terllet kdzepét, hanem a versenyterilet egészét.

A versenyterulet mindharom szintjét (talajon, allasban, levegében) hasznalni kell. Talajon,
Levegében vagy allasban 32 utemnél tdbbet nem ajanlott eltdlteni szintvaltas nélkal.

Allésban

Talajon

Talajrész1 «—+QO O
Talajrész 3 A mozdulatokat a versenyterileten egyensulyban kell elhelyezni

O , lalajrész 2 (ez aztjelenti, ha példaul talaj részek vannak a gyakorlatban, azokat kiilénb6z6
zonakban kell elhelyezni). Ez a gyakorlat valamennyi 6sszetevdjére vonatkozik.

O ' Talajrész 4
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Példak a gyakorlat felépitésére

Routine Construction Plan
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Partnership

' 4

Opening pose = Kezdbpo6z

Transition to floor = Atvezetés a talajra
Transition to ....... = Atvezetés

Element = Nehézelem

Surface = Allasban

Aerobic Pattern = Aerobik mozdulatok
Aerobic Pattern with interaction = Aerobik
mozdulatok partnerkapcsolattal

Ending pose with interaction = Végpoz
partnerkapcsolattal

Interactions = Partnerkapcsolatok
Floor = Talaj rész

Surface = Allasban

Airborne = Leveg6ben

Elements = Nehézelemek
Partnership = Partnerség

21/ 25 oldal



4.3. Térformak

A versenyz6k egymashoz viszonyitott elhelyezkedése, illetve a versenyzdk kozotti tavolsag, és a mod, ahogyan a versenyzdk a
helyzetiket/helyuket valtoztatjak egy masik térformaba, vagy ugyanabba a térformaba, mikozben aerobik mozdulatokat, vagy mas mozgasokat
hajtanak végre.

Az egész gyakorlat soran az egység tagjainak kulonb6zd térformakat és helyzeteket kell bemutatniuk (ide tartozik a versenyzdk tavol, és
kozel torténd elhelyezkedése is).

A térforma valtasok legyenek gordulékenyek, a térformak és elhelyezkedések eredetiséget és Osszetettséget mutassanak.

* Lehetséges példak térformakra Vegyes Paros kategériaban.

* o | ehetséges példak térformakra Trié kategoériaban.

* » Lehetséges példak térformakra Csoport kategoriaban.
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OSSZEGZES i
4.1. Nyolciutemek Szama és Haladasi Utvonalak:

o Nyolcitemek mennyisége
o Haladas Nyolcitemek hasznalataval

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

Egyéni kategoriak esetén a gyakorlat 9-nél kevesebb teljes Nyolclitemet, MP/TR/GR kategoriak esetén 8-nal kevesebb teljes Nyolclitemet
tartalmaz

A versenyz8(k) aerobik mozdulatokkal torténé kiulénb6z6 iranyu haladasai nem valtozatos tavolsagokban valésul meg

Hianyzo6 haladasi palya

Kor iranyu haladasok tulsulya

A terllet bejarasahoz tulnyomo részt futds/kocogas hasznalata

A csoportok a versenyterulet egészén csak elhelyezkednek, és alakzatvalasokat hasznalnak, de nem haladnak

4.2. Elhelyezés és Egyensuly

o A gyakorlat egyenletes felépitése
o Versenyterllet és szintek hasznalata
o Mozdulatok helye

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

Tobb, mint 4 Nyolclitem egymas utani végrehajtasa

Tobb, mint 3 nehézelem egymas utani végrehajtasa kdztes Nyolcttem nélkill, vagy tobb, mint 32 Gtem Nyolclitem bemutatasa nélkl
Kis kiterjedésu teruleten torténé el6adas a versenyterulet hatékony hasznalata nélkul

A nehézelemek, vagy emelések a versenyterilet ugyanazon zénajaban kertilnek bemutatasra

A versenyterulet egy részének tulzott hasznalata

Hosszu ideig azonos szinten térténd eléadas

4.3. Térformak

o Kuilénb6zé térformak
o Versenyzdk kulonbdzé helyzete

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

Tobb, mint 32 tGtem térforma valtas nélkul

6 kilénb6z6 térformanal tobb nem kerll bemutatasra
A Nyolcutemeket nem hasznaljak térforma valtasokra
Folyamatossag, eredetiség és komplexitas hianya
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| 5. Miivésziesség — Max. 2 Pont

A mivesziesség a versenyz0 képessége arra, hogy a kompoziciot egy jol felépitett gyakorlatbol miveszi eléadassa alakitsa. A versenyzének
ezeért a hibatlan kivitelezés mellett Zeneiséget, Onkifejezést és Partnerséget kell mutatnia.

A mivészet és a sport elemeit egy, a kdzdnség szamara megnyerd Uzenetben kell 6sszekapcsolni, sportosan.
Az egyedi/emlékezetes gyakorlatok szamos, a gyakorlat értékét ndveld részletet tartalmaznak.

KRITERIUM
5.1. Min6ség
5.2. Kifejezésmaod
5.3. Partnerség

5.1. Mindséq
- A versenyzbknek tiszta sportol6i benyomast kell keltenilik magas szinti (tiszta és éles) mozdulatokkal.
- Az aerobik versenyhez ill6 sportol6i benyomas.
- Koreografia bemutatdsa egyenletesen és a kdnnyedség benyomasaval.
- A koreogréfia virtu6z bemutatasa a tokéletesség magas fokan.

- A gyakorlat a mivészet egy kis darabja kell, hogy legyen, valami emlékezeteset kell, hogy nyujtson, egy torténetet, vagy benyomast, a
versenyaerobik eszkbzeivel.

5.2. Kifejezésméd
- A mdd, ahogy a versenyzd, vagy a versenyz6k csoportja altalanossagban el6adja magat a biréknak és a kdzonseégnek
- Hozzaallas és érzelmek sora, ami nem csak mimikaval, hanem a versenyzék testével kerll kifejezésre
- Képesség egy szerep, vagy karakter eljatszasara, vagy az el6éadas soran mas partnerekkel egyitt egy stilus kifejezésére

- Az oOnkifejezés iranyitasanak/kezelésének képessége a legbonyolultabb, vagy legkomplexebb
mozdulatok bemutatasa kdzben

- A versenyz§ képessége arra, hogy a mozdulatokat, mind a torna elemeket, mind a koreografiat, az 6nkifejezés altal egy egyedulallé
mivészi egésszé alakitsa at

5.3. Partnerség
- Az el6adé partnerek kozotti kapcsolddas, vagy konkrét (lathaté vagy érzékelhet6) kapcsolat (egy pillantas, egy apré érintés, tokéletes
dsszhang kivitelezése, bizalom...)
- Koz0s, vagy onallé munkara valo képesség a kapcsolat megtartasaval
- A partner elbadasanak kiemelésére, kihangsulyozasara val6 képesség
- A partnerkapcsolat képessége arra, hogy az ésszetartozason felll hatast is gyakoroljon, vagy megfogja a k6zénséget, valamint a birdkat.
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OSSZEGZES

5.1. Minéségqg:
o Hatasos gyakorlatok és tokéletesség
o Emlékezetes gyakorlatok

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- Akivitelezésbdl alig kivehetéek a mozdulatok, és olyan hatarozatlanok, hogy az élesség benyomasat sem keltik
- A aerobik versenyhez ill6 sportoléi benyomas hianya.

- Unalmas gyakorlatok

- A mozdulatok pontatlanok, vagy ugy tlinnek, mintha elfelejtették volna, rossz érzést keltve ezzel a k6zonségben

5.2. Kifejezésméd
Eléadas
Hozzaallas
Erzelmek
Rendkivuliség

O O O O

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

- Személytelen el6adas

- Hianyzik az el6adashoz valé elkotelezettség, a szenvedély és az energia. TObb mozdulat jelentéktelen, hianyzik a lelkesedés kimutatasa a
k6zbnség felé

- Osszpontositas hianya, egyenetlen eléadas kialakulasa

- Nem természetes arckifejezésekkel torténd el6adas, és/vagy tulsagosan eltilzott mimikak

- Onbizalomhiany a gyakorlat soran, idegesség megjelenése

- Az el6adas nem felel meg az egyéni tulajdonsagoknak és a kategorianak.

5.3. Partnerséq
o Partnerek kozotti kapcsolatok
o Kobzbnségre tett benyomas

KIVALOTOL VALO ELTERES (példak)

-  MP/TR/GR kategoriak esetén az el6adas egyéni, a csapatmunka elényei nem mutatkoznak meg

- Nem mutatkozik meg a képesség egy szerep, vagy karakter eljatszasara, vagy eléadas soran mas partnerekkel egyutt egy stilus
kifejezésére
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e BEVEZETES

Az utmutaté felépitése:

Kivitel Birok

Nehézelem Birék

A fogalmak definialasa

Hibakért jaro levonasok

Az alaplépések leirasa

A nehézelemek leirasa, minimum kovetelmények és
specifikus hibak

e KIVITEL BiROK

A Kivitel Birok a mozdulatok technikai kivitelét értékelik, beleértve a
nehézelemeket, az atvezetéseket, a kotéseket, az aerobik
alaplépéseket, a karmozdulatokat, az aerobik mozdulatokat, a
partnerkapcsolatokat, emeléseket, stb.

A Kivitel Birok Vegyes Paros, Trié és Csoport kategoriakban a
mozdulatok helyes bemutatasat, valamint a szinkronitast (a gyakorlat
egy egységként torténd végrehajtasat) is értékelik.

e NEHEZELEM BIROK

A Nehézelem Birék a bemutatott nehézelemeket értékelik, és
értéket adnak (0.0 - 1.0 pont) a minimum kévetelményeket teljesitd

nehézelemeknek.

A Nehézelem Birok az 6sszes bemutatott nehézelemet figyelembe

veszik és az els6 10 bemutatott nehézelemet értékelik.

Az eséssel végrehajtott nehézelemek is bemutatott
nehézelemeknek szamitanak, beleszamitanak az
ELEMCSOPORTBA, de nem kapnak értéket (tehat a nehézelem
értéke 0).
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A C elemcsoportban, az alabbiak szerint bemutatott nehézelemek
ugyanolyan értéket kapnak:

. Elrugaszkodas 1 vagy 2 labrdl

. Erkezés spargaba vagy angolspargaba

. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy Wenson fekvétamaszba

2 NEHEZELEM KOMBINACIOJA

A 10 valasztott nehézelem kozil az A és C elemcsoportbél 2
nehézelemet lehet kdzvetlentl kombinalni megallas, hezitalas és
atvezetés nélkiil, de a nehézelemeknek kilonb6z6é elemcsaladbol
kell szarmazniuk.

A C elemcsoport 2 nehézelemének kombinalasakor feltétel, hogy az
elsé nehézelembdl valé megérkezés utan a levegében 1évé labat az
érkezd labhoz kell zarni, és ezutan lehet hasznalni azt a 2.
nehézelem elrugaszkodasahoz.

Példak:

= A Elemcsoport: Helikopter + A-Frame Wenson fekvétamaszba

» C Elemcsoport: 1/1 fordulat Zsugor ugras + Fordulat a
levegbben, érkezés spargaba

» C Elemcsoport: Terpeszcsuka ugras + Pike ugras
fekv6tamaszba

= C & A Elemcsoport: Terpeszcsuka ugras fekvétamaszba +
Repul6 fekvétamasz a levegében
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e A FOGALMAK DEFINIALASA

TECHNIKAI KESZSEG: A versenyzének képesnek kell lennie a
mozdulatokat tokéletes technikaval, maximalis precizitassal, helyes
testhelyzettel és testtartassal végrehajtani, mely képességek fliggnek
a versenyz$ fizikai képességeitdl (aktiv és passziv lazasag, er6,
amplitudo, dinamikus erd és erd-alloképesség).

-  TESTHELYZET: Felismerhet6 testhelyzet (Pl. Kozak, Zsugor,
L-Ulétartas, Sparga, stb.).

- TESTTARTAS: Specifikus testhelyzet.

- HELYES TESTTARTAS: Helyes testtartas fenntartasara vald
képesség.

- [ZULETI MOZGAS: Az anatémiai megfogalmazasa az
alabbiaknak: hajlitas, feszités, tavolitas, kozelités, tengely
kordli forgatas, korkordés mozgatas, hanyintas, borintas,
vizszintes hajlitas, kifele forditas, befele forditas, emelés,
leengedés.

- FORDULAT/FORGAS: Minden fordulat/forgas a talajjal
kontaktusban, vagy a vertikalis (fUggdleges) sikban a
leveg8ben végrehaijtva.

- CSAVAR: A vertikalis (fugg6leges) sikon kivuli dsszes forgas.

- UGRAS: Fiiggéleges felugras, amelynél az elrugaszkodas és
az érkezés helye megegyezik

- ATUGRAS: Haladassal végrehaitott ugras, az elrugaszkodas
és az érkezés helye kulonboz6.
FIZIKAI KEPESSEGEK: Képesség aktiv és passziv lazasag, eré,
amplitudo, dinamikus erd és erd-alloképesség bemutatasara.

- ERO: Izommiikddés (koncentrikus (korkords), excentrikus,
izometrikus).

- DINAMIKUS ERO: Rovid ideig tarté kirobband erd
(ugrasoknal, atugrasoknal és pliometrikus elemeknél)
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- LAZASAG: Az iziiletek aktiv és passziv mozgékonysaga.
- AMPLITUDO:

- A robbanékonysagot igénylé mozdulatok magassaggal
torténd vegrehajtasara valo képesség.

- Mozgaskiterjedeés.
- ALLOKEPESSEG: Tart6s intenzitas az egész gyakorlat alatt.

TOKELETES KIVITEL: Képesség az dsszes mozdulat maximalis
precizitassal torténd , hibatlan végrehajtasara.

HIBA: Eltérés a tokéletes kiviteltdl.
- KIS HIBA Kis eltérés a tokéletes kiviteltél.
- KOZEPES HIBA: Jelents eltérés a tokéletes kiviteltdl.
- NAGY HIBA: Nagy eltérés a tokéletes kiviteltél.

- ELFOGADHATATLAN KIVITEL: Egyik kiviteli kdvetelmény
sem teljesdl.

- ERINTES: Barmely testrész ugy érinti a talajt, hogy az elem
végrehajtasat nem szakitja meg.

- ESES: Kontrollalatlan esés, letevés vagy érkezés a talajra.

SZINKRONITAS: A Vegyes Paros, Trié és Csoport kategériakban a
tagoknak képesnek kell lennilk az 06sszes mozdulatot egy
egységként veégrehajtani azonos mozgaskiterjedéssel, azonos
mindségben, valamint ugy, hogy a mozdulatok kezd6 és véghelyzete
egyszerre kerll bemutatasra. Ebbe beletartoznak a karmozdulatok is.
Minden egyes aerobik mozdulatnak preciznek és azonosnak kell
lennie.
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e AZ ALAPLEPESEK LEIRASA

Elnevezés Leiras

> A lab hajlitdsa a test el6tt: Csipd és térdhajlitas.

> A boka tiszta mozgast mutat, labujj-a talp felsé parnas része sarok sorrendben.

> A teljes mozgas felfele irdnyuld, nem lefelé.

> A felsétest emelt, természetes, egyenes tartasban van.

> A felsétest statikus erét demonstral, nincs utanmozgas felfelé-lefelé vagy elére-hatra.

» Amplitudé: Természetes tartasbdl a boka teljes hajlitasa, 30-40°-0s csip6- és térdhajlitas.

> A lendité 1ab labszara maximalisan hatra emelt a farizomig.

> Természetes vagy kismértéki csip6 hajlitas vagy feszités. (+/- 10°)

> Térdhajlitas.

; L > A boka feszitett a legmagasabb helyzetben (spicc).

Futas / Futolépés > A labfejek kontrollalt mozgast mutatnak, érkezés labujj - a talp felsé parnas része - sarok
sorrendben.

> A felsétest emelt, természetes, egyenes tartasban van.

» Amplitudé: Természetes tartas 0-10° csip6 feszités, 110-130° térdhajlitas, teljes
bokafeszités.

> A labszarlenditést ugyanugy kell elkezdeni, mint a futdlépést, azaz csip6 feszitéssel,
térdhajlitassal és a sarok farizomig térténd hatralenditésével gy, hogy alacsony rugast
lehessen végrehajtani 30-45°-0s csip hajlitassal és teljes térd feszitéssel 0°-ig

i i L > Mozgés csipdben és térdben is megdfigyelhett.

Labszarlendités > A telies mozdulatsort izomkontrollal kell végrehajtani. A lenditd lab labszarat a négyfeji
combizom feszitése allitja meg.

> A fels6test emelt, természetes, egyenes tartasban marad.

» Amplitudd: Természetes tartasbdl 30-45°-os csipd hajlitas, teljes térdhajlitasbdl teljes
térdfeszités.

» Az emelt |ab oldalan magas foku csip6 és térdhajlitas, minimum 90°-os hajlitas mindkét
iztletben.

» Amikor a comb a mozdulat csucspontjan van, a tartd lab fliggéleges, a boka feszitett

; ) ; L (spicc).

Terdemeles/Térdlendités | . Az emelt 1ab bokaja lehet feszitett (spicc) vagy hajlitott helyzetben, izomkontroll alatt.

> A tarto lab egyenes, maximalis térd/csipé hajlitas kb. 10°.

> A fels6test emelt, természetes, egyenes tartasban marad.

» Amplitudo: Természetes tartasbdl az emelt 1ab oldalan minimum 90°-ban csip8- és
térdhajlitas.
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Elnevezés Leiras Optimalis végrehajtas

» Magas lablendités nyujtott labbal, minimalis amplitido: sarok vallmagassagban, kb. 145°

» Az egyetlen mozgas a csipé hajlitasa. A labak egyenesek — a térdizuletben nincs
elmozdulas.

» A boka feszitett a teljes mozgaskiterjedés alatt (spicc).

» A tamaszlab egyenes marad, maximalis térd/csip6 hajlitas kb. 10°.

> A fels6test emelt, természetes, egyenes tartasban marad.

» Amplitudo: Természetes tartasbdl 150-180°-os csipd hajlitas a lenditd lab oldalan. A
térdek teljesen feszitettek a mozdulat alatt.

Lablendités

» SzOkdelés nyitott majd zart l1dbakkal. A nyitds és zaras hajlitott labakkal torténik.
Természetes kifele iranyuld csip6izileti forgatas.

> Erkezés vallszélességnél nagyobb terpeszbe, térd és labfej kifele mutat.

» Kontrollalt, de dinamikus elrugaszkodas és érkezés. A labfej és a boka mozgasa preciz

i és kontrollalt — labujj - talp felsd parnas része - sarok sorrend kovetése érkezésnél.

Jumping Jack > Osszeugras, labzaras: Labfej/sarok dsszezarva, a labfej elére (preferalt) vagy kifele
mutat.

> A fels6test emelt, természetes, egyenes tartasban van.

» Amplitudo: Természetes testhelyzetbdl kb. vallszélesség plusz 2 labfejhossz
szélességre labak nyitasa, 25-45°-o0s csipé/térdhajlitas (tébb, ha nagyon alacsony vagy
alacsony grand-plié poziciéban)

» A labak/labfejek O6sszezarva vagy vallszéles terpeszben vannak, nincs kifele iranyuld
forgatas a csip6ben. Az egyik labat hatrafele kell kinyujtani a test harant sikjaban (a térd
tulfeszitése nélkil). N >

» A sarkakat kontrollaltan kell leengedni a talajra.

> A labfejek a test harant sikjaban maradnak. A teljes test egy egységként mozog.

Kitorés (Lunge) > Low impact (a talajtdl valo elemelkedés nélkiil végrehajtva): A test enyhén el6re dél (az
eldl 1évé labon van a testsuly), a nyak és a sarok egy vonalban van.

» High impact (a talajtol vald elemelkedéssel végrehajtva): Szdkdelés valtott labbal a
harant sikban, sifutds mozdulata.

» Amplitudé: Kb. 2-3 Iabfej szélesség a test harant sikjaban. (Kitérés variaciok = kilénb6z8
amplitiddval végrehaijtott kitorés)
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ALTALANOS HIBAK

HELYTELEN TESTTARTAS
1 testrész 2 testrész 3 vagy tobb testrész

NN
RN

A LABAK NINCSENEK OSSZEZARVA, AMIKOR ZARVA KELLENE LENNIUK

KONTROLLALATLAN LABFEJ

00 00 | A

KONTROLLALATLAN KAROK

10 cm

X
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A LABAK NINCSENEK OSSZEZARVA, AMIKOR ZARVA KELLENE LENNIUK

BEFEJEZETLEN FORGAS/FORDULAT

45° - 90° >90°

L
==
1854

HELYTELEN TESTTARTAS

1 testrész 2 testrész 3 vagy tobb testrész

A VALLAK NINCSENEK EGYVONALBAN A FELKARRAL

=f | =2 ok P
=7 | <
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160°

< 160°

-40°,

A LABAK NINCSENEK FUGGOLEGES HELYZETBEN
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SPECIFIKUS HIBAK

A VIZSZINTES TARTAS ELEMCSALADBAN A TEST/LABAK NEM PARHUZAMOSAK A TALAJJAL

@ig@
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N
°

30° %

A TERDEK NINCSENEK

DEREKMAGASSAGBAN

/

E ég 20°

A LABAK NEM PARHUZAMOSAK A TALAJJAL

7
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-10°
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f% 1
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A LABAK 180°-NAL KISEBB SZOGET ZARNAK BE

HELYTELEN TESTHELYZET

| A | &
N\

<7

-10°
@ _1@ -20@
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15°§ I’ i
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LEVONASI PELDAK

Altalanos hibak

Kis Kdzepes
hiba hiba

0.1

0.2

B. Koreografiai hibak esetén adhaté levonasok

Eltérés a tokéletestdl Kis Kozepes | Esés
Aerobik mozdulatok (AMP) 0.1 0.2 0.5
(nyolcutemenként)

Atvezetések & Kotések 0.1 0.2 0.5
(alkalmanként)

Emelések & 0.1 0.2 0.5

Partnerkapcsolatok,

Térformak (alkalmanként)

C. Szinkronhibaért jaro
Alkalmanként

levonasok
0.1

Helytelen testtartas 0.1 0.2 0.3
Helytelen testhelyzet 0.1 0.2
Labak nem 0.1 0.2 0.3
parhuzamosak a
talajjal
Labak/ labfejek haijlitva 0.1 0.2
vannak, vagy
nincsenek 6sszezarva,
amikor zarva kellene
lennilk
Kontrollalatlan karok 0.1
Kontrollalatlan/ 0.1 0.2
helytelen érkezés
Befejezetlen 0.1 0.2 0.3
fordulat/forgas
Helytelen technika 0.1 0.2 0.3
Erintés (olyan 0.3
testrésszel, amelynek
nem szabadna a talajt
érintenie)
A. Nehézelemek bemutatasa soran alkalmazhaté
levonasok
Kis Kbzepes | Nagy | Elfogadhatatlan | Esés
hiba hiba hiba kivitel
0.1 0.2 0.3 0.5 0.5

Teljes gyakorlat
soran

Maximum 2.0 pont

0.5 pont

Egy nehézelemért adhaté maximalis levonas
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A NEHEZELEMEK LEIRASA, SPECIFIKUS HIBAK ES MINIMUM KOVETELMENYEK

A ELEMCSOPORT: DINAMIKUS EROELEMEK

1. ALTALANOS LEIRAS |

Az ‘A’ elemcsoportba tartozé elemcsaladok:

FEKVOTAMASZ Fekv6tamasz, Wenson Fekvétamasz
EXPOLSIVE (Robbanékony) Repll6 fekvétamasz, A-Frame,
FEKVOTAMASZ Beterpesztés (Cut)
EXPLOSIVE (Robbanékony) Magas V tamasz
TAMASZ
LABKORZES Labkorzés, Flair
HELIKOPTER Helikopter
> FEKVOTAMASZ

Kiinduld és/vagy befejez6 helyzet: egy vagy mindkét kéz a talajon
van, konyokok kinyujtva. A vallak parhuzamosak a talajjal, a fej a
gerinc vonalanak meghosszabbitasdban van, és a medence a
hasizom feszitésével rogzitett.

A kdnyodkdk hajlitasa: Minden fekvétamasznal, a lefelé iranyuld fazis
végén a mellkas és a talaj k6z6tt maximum 10 cm lehet a tdvolsag.

A fekvétamasz lefelé iranyuld és/vagy emelkedd fazisanak

kontrollaltnak kell lennie, és a vallaknak parhuzamosnak kell lennitk
a talajjal.

Lateral és hinge fekv6tamaszok végrehajtasa soran 4 fazist kell
bemutatni.

1 karos vagy 1 kar/1 lab fekvétamasz esetén a labak egymastol valo
tavolsaga nem lehet nagyobb vallszélességnél, kivéve, ha a
Szabalykdnyv masképpen rendelkezik.

Wenson fekvétamasz: az egyik lab az azonos oldali kar felsd részén
(tricepszen) van.

EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) FEKVOTAMASZOK

Repiilé fekvétamasz: a fekvétamasz bemutatasa soran a karok és
labak egyszerre hagyjak el a talajt és egyszerre érintik érkezéskor.
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- A-Frame : Pike pozici6 a levegében (60° a térzs és a labak k6zo6tt)

- Beterpesztés (cut): A levegbben a labak terpesztése oldalra és
elére, majd nyujtott hatsé tédmaszhelyzetbe érkezés. Az elem
bemutatdsa soran a labaknak el kell emelkedniuk a talajtol.

- Beterpesztés (cut): 2 karral a testet el kell I6kni a talajtél annak
érdekében, hogy a test levegd helyzetbe emelkedjen — beterpesztés
(cut) — fél csavar — érkezés FekvOtamaszba vagy Wenson
fekv6tamaszba

> EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) TAMASZ

Magas V tamaszbdl el kell 16kni a testet levegd fazisba, majd érkezés
fekvétamaszba vagy spargaba.

Magas V tamasz: A karok hats6 tamaszban vannak a talajon és a hat
parhuzamos a talajjal. A labakat ki kell nyujtani felfelé és elére levegd
fazis bemutatasaval.

> LABKORZES

A kiindulé helyzet tamaszmérleg mindkét kéz a talajon; a csipé6 megemelt
és feszes a labkorzés alatt. A labfejek nem érinthetik a talajt a teljes kor
befejezése elbtt.

Labkorzés: A csipd megemelt és feszes.

Flair: A labak terpeszben vannak, a csipd megemelt és feszes a
labkoérzés alatt. A labfejek nem érinthetik a talajt a teljes kor befejezése
elétt.

Flair 1/1 fordulattal: Tamasz mindkét tenyéren — a lenditd lab ellokése a
talajtol — a masik 1ab levegbhelyzetbe emelése, majd elbre lenditése —
csipbfeszités — a test 1/1 fordulatot mutat be ugy, hogy csak a kezek
vannak a talajon - érkezés fekv6étamaszba vagy Wenson
fekvétamaszba.

» HELIKOPTER

» Kozel a mellkashoz kell bemutatni az egymast kdvet6 labkorzéseket,
majd a test a hat fels6 szakaszan érintkezik a talajjal (a Iabfejek a
leveg6ben vannak, nem érintik a talajt). A labakat folfelé és el6re kell
kinydjtani. % csavart kell végrehajtani a labtél inditva, hogy
fekvétamasz helyzetbe lehessen érkezni.
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2. SPECIFIKUS LEIRAS

FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD
(FEKVO’TAMASZ, WENSON FEKVO'TAMASZ)

A 104: 1 KAR/1 LAB FEKVOTAMASZ Erték 0.4

« FEKVOTAMASZ

A 101: FEKVOTAMASZ Erték 0.1

1. Mellsé fekvétamasz helyzet 1 karon és 1 |labon.

2. Labfejek maximum vallszélességben.

3. Atamaszté kar kdnyokének iranya a karhajlitas fazisaban tetszéleges
(oldaliranyba vagy a labfejek iranyaba mutat). A szabad kar helyzete is

szabadon valaszthato.
e o e 111

Mellsé fekvétamasz helyzet
Karhajlitas és karnyujtas fazisanak bemutatasa
Mellsé fekvétamasz helyzet

e, S o

wp e

—1

A 112: TERPESZ LATERAL FEKVOTAMASZ Erték 0.2

A 102: FEKVOTAMASZ 1 LAB MEGEMELESEVEL  Erték 0.2

=

Mellsé fekvétamasz helyzet 1 labon

2. Karhajlitas és nyujtas fazisanak bemutatasa a testhelyzet
megtartasaval.

3. Mells6 fekvétamasz helyzet

> ;>ro7‘1° 1/|

Mells6 fekvétamasz helyzet terpesztett Iabbal.

4 fazisu fekv6tamasz végrehajtasa. A test lefelé mozdul (karhajlitas).
Ezt kdvetben a vallak és a testtdmeg kézéppontja oldaliranyba mozdul
(lefelé tartd fazis), a konyok a talajt érinti.

Majd a vallak a k6zéppont felé mozdulnak.

Végul kdnydknyujtas és a test visszatér a kiinduld helyzetbe.

Labfejek maximum vallszélességben.

P i A =
Rh LA

wp e

o gk

A 103: 1 KAROS FEKVOTAMASZ Erték 0.3

A 114: 1 KAROS TERPESZ LATERAL FEKV()'TAMAS'Z
Erték 0.4

Mells6 fekvétamasz helyzet 1 karon.

Labfejek vallszélességben.

A szabad kar tetsz6leges helyzetben.

A tAdmaszto kar kdnydkének iranya a karhajlitas fazisaban tetsz6leges
(oldalirdnyba vagy a labfejek irdnyaba mutat). A szabad kar helyzete is

szabadon valaszthato. /l 1

el N
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1. Mellsé fekvétamasz helyzet terpesztett Iabbal 1 karon.

2. 4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. A test lefelé mozdul (karhajlitas). A
vallak és a testtdmeg kdzéppontja oldaliranyba mozdul (bal vagy jobb).
A testet a labak és egy kar tamasztja meg. A tarté kar konyoke érinti a
talajt.

3. Atest a kiinduld helyzet felé mozdul.

4. A labfejek maximum vallszélességben lehetnek a teljes mozdulat alatt.

5. A szabad kar helyzete tetsz6leges.

R el ol o & o sl

2.
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A 132: HINGE FEKVOTAMASZ Erték 0.2

A 122: LATERAL FEKVOTAMASZ Erték 0.2
1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.
2. 4 fazisu fekv6tamasz végrehajtdsa, melynek kezdetén a test lefelé

mozdul.

A test oldaliranyba mozdul (karhajlitas), a konyok érinti a talaijt.
A test kdzépre visszamozdul.

Konyoknyujtas, majd a test a kiindulé helyzetbe kerl.

A teljes mozdulat alatt a Iabak dsszezart helyzetben vannak.

N 1

o0krw

. Mellsé fekv6tamasz helyzet. A teljes mozdulat alatt a 1dbaknak

Osszezart helyzetben kell lennitk.

. 4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. Karhajlitas mozdulatakor a

testtdmeg kdzéppont lefelé és hatra mozdul.

. A konyok a labfejek iranyaba érinti a talajt, mikdzben a sarok harant

iranyba hatra mozdul.

. Majd a test elére mozdul és visszatér a kiindul6 helyzetbe.
. Befejezés: Mells fekvétamasz helyzet.

Aot ol

A 123: LATERAL FEKVOTAMASZ 1 LAB MEGEMELESEVEL
Erték 0.3

A 133: HINGE FEKVOTAMASZ 1 LAB MEGEMELESEVEL

1. Mellsé fekvétamasz helyzet 1 labon.
2. 4 fazisu fekv6tamasz, melynek kezdetén a testet a két kar és egy lab
tamasztja meg, labfejek maximum vallszélességben.
3. A test lefele mozdul (karhajlitas), majd oldaliranyba (bal vagy jobb) a
tamaszkéz iranyaba.
4. A test kdzépre visszamozdul, miel6tt visszatér a kiindul6 helyzetbe.
5. Befejezés: Mells6 fekvétamasz helyzet 1 1abon.
—p

Erték 0.3

Mells6 fekvétamasz helyzet 1 labon. Labfejek maximum
vallszélességben.

A testtdomeg kézéppont lefelé és hatra mozdul.

A konyok a labfejek iranyaba érinti a talajt, mikdzben a sarok harant
irAnyba hatra mozdul.

Majd a test el6re mozdul és visszatér a kiinduld helyzetbe.
Befejezés: Mells fekvétamasz helyzet 1 labon.

A ol o A

A 125: 1 KAR/1 LAB LATERAL FEKVOTAMASZ Erték 0.5

A 134: 1 KAROS HINGE FEKVOTAMASZ Erték 0.4

1. Mells6 fekv6tamasz helyzet 1 karon és 1 labon. Labfejek maximum
véllszélességben.

2. Atest lefele mozdul (karhajlitéds), majd oldalirdnyba (bal vagy jobb) a
tamaszkéz iranyaba.

3. A test visszamozdul kézépre, miel6tt a kiindulé helyzetbe kerl.

Rezgzacfe | 7]
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. Mells6 fekvétamasz helyzet 1 karon. Labfejek maximum

vallszélességben.

. A testtdmeg kdzéppont lefelé és hatra mozdul.
. A kodnyok a labfejek iranyaba érinti a talajt, mikdzben a sarok harant

iranyba hatra mozdul.

. Majd a test el6re mozdul és visszatér kiinduld helyzetbe.
. Befejezés: Mells6 fekvétamasz helyzet 1 karon.

1
Shanse-se> |
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A 135: 1 KAR /1 LAB HINGE FEKVOTAMASZ Erték 0.5

A 153: EMELT WENSON FEKVOTAMASZ Erték 0.3

1. Mellsé fekvétamasz helyzet 1 karon és 1 labon.

2. 4 fazisu fekv6tamasz, melynek kezdetén a testet 1 kar és 1 |1ab tartja
meg. Labfejek maximum vallszélességben.

3. Atesttdmeg kbézéppont lefelé és hatra mozdul.

4. A konyodk a labfejek iranyaba érinti a talajt, mikbzben a sarok harant
irdnyba hatra mozdul.

5. Miel6tt a kiindulé helyzetbe visszatér a test tdmegkdzéppontja elére
mozdul.

6. A szabad kar helyzete tetszéleges.

7. Befejezés: Mells6 fekvétamasz helyzet 1 karon és 1 labon.

Sheyesiesp |

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Az egyik lab az azonos oldali tricepsz fels6 részén van.

3. Atarté lab a talajtol elemelkedik (emelt Wenson helyzet). Mindkét lab
nyujtott és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.

4. Ebben a pozicidban karhajlitas - nyujtas végrehajtasa.

5. Befejezés emelt Wenson helyzetben.

—, "‘f"‘"’% ]

A 154: EMELT WENSON HINGE VAGY LATERAL

« WENSON FEKVOTAMASZ

A 142: WENSON FEKVOTAMASZ Erték 0.2

1. Mellsé fekvétamasz helyzetben az egyik lab az azonos oldali tricepsz
fels6 részén van (Wenson helyzet).

2. Mindkét labnak nyujtva kell lennie.

3. Wenson helyzetben karhajlitas — nyujtas végrehajtasa.

4. Befejezés: mells6 fekvétamasz helyzet.

Mf’% { [ L

FEKVOTAMASZ Erték 0.4
1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Az egyik lab az azonos oldali tricepsz fels6 részén van.

3. Atartd lab a talajtol elemelkedik (emelt Wenson helyzet).

4. Mindkét Iab nyujtott és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.

5. Ebben a helyzetben hinge vagy lateral karhajlitds-nyujtas végrehajtasa.
6. Befejezés emelt Wenson helyzetben.

!

A 143: WENSON HINGE VAGY LATERAL FEKV6TAMASZ
Erték 0.3

Wenson helyzet.

Mindkét Iab nyujtott és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.

Ebben a helyzetben hinge vagy lateral karhajlitds-nyujtas végrehajtasa.
Befejezés Wenson helyzetben.

PoodE

/4’/463—4 M M T
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EXPLOSIVE (ROBBANEKONY)

FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD
(REPUL6 FEKVO'TAMASZ, A-FRAME, BETERPESZT| ES (CUT))

A 172: REPULO FEKVOTAMASZ A LEVEGOBEN Erték 0.2

« REPULO FEKVOTAMASZ

A 163: REPULO FEKVOTAMASZ 1/1 CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.3

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.
2. A karhajlitas-nyujtés felfelé tart6 fazisban 360°-os csavar
végrehajtasa zart labbal.
3. Alabak végig kontaktusban maradnak a talajjal.
4. Fekvétamasz.
e

b

AR o %

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa ugy, hogy a karnyujtas fazisaban a
test a leveg6be emelkedik.
Fekvétamasz.

M/

A 176: REPULO FEKVOTAMASZ A LEVEGOBEN 1/1
CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

A 164: REPULO FEKVOTAMASZ 1/1 CSAVARRAL WENSON
FEKVOTAMASZBA Erték 0.4

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. A karhajlitas-nyujtas felfelé tarté fazisban 360°-os csavar
végrehajtasa zart labbal.

3. Aldbak végig kontaktusban maradnak a talajjal.

4. Wenson fekvétdmasz bemutatasa, amikor mindkét kéz ujra érinti a
talajt

P Y % -

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa ugy, hogy a karnyujtas fazisaban a
test a levegbbe emelkedik, ahol 360°-0s csavart mutat be.

3. Alabak zart helyzetben vannak a levegd fazisban.

4. Fekvétamasz.

A 177: REPULO FEKVOTAMASZ A LEVEGOBEN 1/1
CSAVARRAL WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

A 165: REPULO FEKVOTAMASZ 1/1 CSAVARRAL EMELT
WENSON FEKVOTAMASZBA  Erték 0.5

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. Fekvétamasz végrehajtasa. A lefele tartd fazisban (karhajlitas) a
mellkas és talaj kdzbtti tavolsag nem lehet nagyobb mint 10 cm, a
felfelé tart6 fazisban (karnyujtas) 360°-os csavar végrehajtasa emelt
Wenson helyzetbe.

3. Emelt Wenson helyzet.

O
P%QA’/‘?—#Q—/IE’/\M'

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa ugy, hogy a karnyujtas fazisaban a
test a leveg8be emelkedik, ahol 360°-0s csavart mutat be.

3. Alabak zart helyzetben vannak a levegd fazisban.

4. Wenson helyzet.

=
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A 178: REPULO FEKVOTAMASZ A LEVEGOBEN 1/1
CSAVARRAL 1 KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY EMELT
WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.8

A 186: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME % ]
FORDULATTAL Erték 0.6

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa ugy, hogy a karnyujtas fazisaban a
test a levegébe emelkedik, ahol 360°-0s csavart mutat be.

3. Alabak zart helyzetben vannak a levegé fazisban.

4. 1 karos fekv6tamasz vagy emelt Wenson helyzet.

AP e =y e

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Atalajtdl ellokve a test felemelkedik a leveg6be, ahol szabalyos pike
helyzetet mutat be, majd % fordulatot.

3. Alevegbben bemutatott pike helyzetben a labak fliggblegesek és a
térdek a mellkashoz kézel helyezkednek el.

4. Fekvétamasz.

* A - FRAME

A 184: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME Erték 0.4

e L
>
PPN 1o~ A\
A187: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME %
FORDULATTAL WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. Atalajtél ellokve a test felemelkedik a levegébe pike helyzetbe.

3. Alevegbben bemutatott pike helyzetben a labak fliggblegesek és a
térdek a mellkashoz kdzel helyezkednek el.

4. Fekvétamasz

A
othe A

1. Mells6 fekvétamasz helyzet.

2. A talajtdl ellokve, a test felemelkedik a levegébe, ahol szabalyos pike
helyzetet mutat be, majd ¥z fordulatot.

3. Aleveg8ben bemutatott pike helyzetben a labak figgélegesek és a
térdek a mellkashoz kdzel helyezkednek el.

4. Wenson fekvGtamasz végrehajtasa, amikor mindkétukéz és a tarto lab

érinti a talajt.
A.” [ ::-_--]

—eth dreac -

A 185: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME WENSON
FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

A188: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME %

FORDULATTAL EMELT WENSON FEKVOTAMASZBA

Erték 0.8

Mellsé fekvétamasz helyzet.

A talajtdl elldkve a test felemelkedik a levegébe, pike helyzetbe.

. A leveg6ben bemutatott pike helyzetben a labak fliggdlegesek és a
térdek a mellkashoz kdzel helyezkednek el.

4. Wenson fekv6tamasz végrehajtasa, amikor mindkét kéz és a tarto lab

érinti a talajt.
oy

wp e

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Atalajtdl ellokve, a test felemelkedik a levegébe, ahol szabalyos pike
helyzetet mutat be, majd %% fordulatot.

3. Alevegbben bemutatott pike helyzetben a labak fiiggélegesek és a
térdek a mellkashoz kdzel helyezkednek el.

4. Emelt Wenson fekvétamasz végrehajtésa\,}amikor mindkét kéz érinti a

talajt. /\—/\m
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A 196: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME 1 KAROS
FEKVOTAMASZBOL Erték 0.6

A 206: BETERPESZTES (CUT) L-ULOTARTASBA  Erték 0.6

1. Mellsé fekv6étamasz helyzet 1 karon.

2. Atalajtdl 1 kézzel ellokédve, a test felemelkedik a leveg6be, ahol
szabalyos pike helyzetet mutat be.

3. Alevegbben bemutatott pike helyzetben a labak fliiggblegesek és a
térdek a mellkashoz kdzel helyezkednek el.

4. Fekvétamasz.

==, A

Mells6 fekvétamasz helyzet.
Beterpesztés (cut) bemutatasa, anélkil hogy a labak érintenék a talajt.
A beterpesztés (cut) végrehajtasa elétt levegd fazist kell bemutatni.

L-iilétartas. MQM@_J él:,

PwnhPE

A 197: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) A-FRAME 1 KAROS
FEKVOTAMASZBOL WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

A 207: BETERPESZTES (CUT) TERPESZ V- ULOTARTASBA

1. Mellsé fekvétamasz helyzet 1 karon.

2. Atalajtél 1 kézzel ellokédve, a test felemelkedik a levegdbe, ahol
szabalyos pike helyzetet mutat be.

3. Alevegbben bemutatott pike helyzetben a labak fliggblegesek és a
térdek a mellkashoz kézel helyezkednek el.

4. Wenson fekvétamasz végrehajtasa, amikor mindkét kéz és a tarté lab

érinti a talajt.
4?4237%n”;§§;6' A

(vagy V-ULOTARTASBA) Erték 0.7
1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Beterpesztés (cut) bemutatasa.

3. A beterpesztés (cut) végrehajtasa el6tt leveg6 fazist kell bemutatni.
4. Alabak nem érinthetik a talajt a beterpesztés (cut) bemutatasa soran.
5. Erkezés terpesz V-ilétartasba vagy V- lil6tartasba.

omeW X

A 209: BETERPESZTES (CUT)% CSAVARRAL ,
FEKVOTAMASZBA Erték 0.9

« BETERPESZTES (CUT)

A 204: BETERPESZTES (CUT) Erték 0.4

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. A karhajlitas utan mindkét kar és a labak elemelkednek a talajtol repild
fazisba.

3. Alevegbben a labak terpesztése oldalra és el6ére, majd érkezés
megemelt, nyujtott hatsé tdmaszhelyzetbe, a 1dbak elemelkednek a
talajtél az elem bemutatdsa soran

4. Erkezés hatsé tamaszhelyzetbe.

P & S

Mellsé fekvétamasz helyzet.

Beterpesztés (cut) végrehajtasa.

A beterpesztés (cut) végrehajtasa elétt levegd fazist kell bemutatni.
A beterpesztés (cut) végrehajtasa soran a levegb fazisban, a testtel
180°-0s csavar végrehajtasa.

Fekvétamasz. %
N

PwONPE

o
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A 210: BETERPESZTES (CUT) % CSAVARRAL WENSON
FEKVOTAMASZBA Erték 1.0

A 225: MAGAS V-TAMASZBOL SPARGABA Erték 0.5

Mells6 fekvétdmasz helyzet.

Beterpesztés (cut) végrehajtasa.

A beterpesztés (cut) bemutatasa el6tt leveg6 fazist kell bemutatni.

A beterpesztés (cut) alatt a levegd fazisban, a testtel 180°-os csavar

pwNPE

1. Magas V tamasz.

2. AKkinyujtott 1abak fel, majd elére mozdulnak, a talajtol ellokédve a labak
terpeszbe nyilnak sparga helyzetbe leveg6 fazis bemutatasaval.

3. Ezzel egyidejlileg labnyitas harant iranyba.

4. Sparga.

P

PYER o Fié:;

EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) TAMASZ

ELEMCSALAD
(MAGAS V-TAMASZ)

A 227: MAGAS V-TAMASZBOL % FORDULATTAL SPARGABA
Erték 0.7

A 222: MAGAS V-TAMASZBOL HATSO TAMASZBA Erték 0.2

1. Magas V tdmasz.
2. Akinyuijtott labak fel, majd elére mozdulnak.
3. Erkezés hats6 tdmaszba..

i’

T~ P

1. Magas V tamasz.

2. A kinyujtott labak fel, majd elére mozdulnak, a talajtdl elldk6dve
beterpesztés (cut) bemutatasa leveg6 fazissal, majd 180°-os fordulattal
érkezés mellsé fekvétamasz helyzetbe.

3. Ezzel egyidejlileg labnyitas harant iranyba.

2 ey

A 224: MAGAS V-TAMASZBOL ANGOLSPARGABA Erték 0.4

A 229: MAGAS V-TAMASZBOL BETERPESZTES (CUT)
FEKVOTAMASZBA (SALVAN) Erték 0.9

1. Magas V tamasz.

2. AKkinyujtott labak fel, majd elére mozdulnak, a talajtél elldkddve a labak
terpeszbe nyilnak sparga helyzetbe levegé fazis bemutatasaval.

3. Ezzel egyidejlileg labnyitas oldaliranyba.

4. Sparga.

&
‘TVQ'/ﬁ* e
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1. Magas V tamasz.

2. A kinyujtott labak fel, majd elére mozdulnak, a talajtdl ellokédve
beterpesztés (cut) bemutatasa levegd fazissal, majd érkezés mellsé
fekv6étamasz helyzetbe.

3. Fekvétamasz.

>
R/ e L
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A 256: MAGAS V-TAMASZBOL % CSAVAR FEKVOTAMASZBA
Erték 0.6

A 248: MAGAS V-TAMASZBOL % CSAVAR WENSON
FEKVOTAMASZBA Erték 0.8

=

Magas V tdmasz

2. A nyujtott labak felfelé és elére mozdulnak, majd a test 180°-o0s csavart
hajt végre.

3. A csavaras kdzben a test kiegyenesedik, a labak zart helyzetben
vannak.

4. Fekvétamasz

%V?kﬁaﬂ‘”*v~\ Pl

1. Magas V tamasz.

2. A nyujtott labak felfelé és elére mozdulnak, majd a test 180°-o0s csavart
hajt végre.

3. A csavaras kdzben a test nyujtott helyzetben van.

AT Dews

LABKORZES ELEMCSALAD
(LABKORZES, FLAIR)

 LABKORZES

A 263: % LABKORZES ZART LABBAL Erték 0.3

A 249: MAGAS V-TAMASZBOL ¥ CSAVAR EMELT WENSON
FEKVOTAMASZBA Erték 0.9

1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. A zart labak egydutt lendllnek a felemelt kéz iranyaba.

3. Tamaszmérleg helyzetbdl a csipd megemelkedik, a test nyujtott. A
labak nem érintik a talajt a 2 kor befejezése el6tt.

4. Hatsé tamasz. ~ o

1. Magas V tdmasz.

2. A nyujtott labak felfelé és el6re mozdulnak, majd a test 180°-o0s csavart
hajt végre.

3. A csavaras kdzben a test nyujtott helyzetben van.

4. Emelt Wenson helyzet.

TS

e

A 265: 1/1 LABKORZES ZART LABBAL (1 VAGY 2) Erték 0.5
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1. Mellsé fekvétamasz helyzet.

2. Lendlletvétel a labak segitségével.

3. Tamaszmérleg helyzetbdl (kéztamasz mindkét kézen) a labak zart
helyzetben lendilnek a felemelt kéz iranyaba.

4. A csip6 megemelt, a test nyujtott.

5. Aldbak nem érintik a talajt a 360°-0s kor befejezése elbtt.

6. Mellsd fekvdtdmasz helyzet. ¢
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A 267: 1/1 LABKORZES ZART LABBAL ¥ CSAVARRAL
WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.
Lendiletvétel az 1/1 labkorzés végrehajtasahoz.

A kor befejezését megel6z6en V4 csavar bemutatasa.
Erkezés Wenson helyzetbe.

pwNPE

A 278: FLAIR 1/1 FORDULATTAL WENSON FEKV6TAMASZBA
Erték 0.8

Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.

Flair végrehajtasa.

Flair végrehajtasa kdzben 360°-os fordulat bemutatasa.
Wenson helyzet.

A ot Yo

PonpE

* FLAIR

A 280: FLAIR MINDKET OLDALRA Erték 1.0

A 275: FLAIR (1 VAGY 2) Erték 0.5

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

2. Lendiletvétel a labak segitségével.

3. Tamaszmeérleg helyzetbél (mindkét kézen tamaszkodva) a labak a test
korll terpeszben kérzést hajtanak végre.

4. Alab nem érintheti a talajt az elem bemutatasa soran.

5. Mells6 fekvétamasz helyzet.

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet terpeszben. Lendiletvétel a labak
segitségével.

2. Tamaszmérleg helyzetbdl (mindkét kézen tdmaszkodva) a Iabak a test
korll terpeszben kérzést hajtanak végre.

3. Flair végrehajtasa a masik oldalra is.

4. Alabak nem érinthetik a talajt a labvaltaskor sem.

5. Mellsé fekv6tamasz helyzet.

—
AP R L B N
A 276: FLAIR WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.
Flair végrehajtasa.

. Wenson helyzet.
BRSNS Ko il

wp e

A 287: FLAIR EMELT WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

A 277: FLAIR % FORDULATTAL WENSON FEKVéTAMASZBA
Erték 0.7

Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.

Flair végrehajtasa.

Flair végrehajtasa kézben 180°%-os fordulat bemutatasa.
Wenson herzet

/ﬁqﬁL AT N

PR

1. Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.
2. Flair végrehajtasa Emelt Wenson helyzetbe.
3. Emelt Wenson helyzet.

& /é\\Nﬂ,wﬁ( r<_Fr / 2o %\J\fﬂ
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A 288: FLAIR 72 FORDULATTAL EMELT WENSON ]
FEKVOTAMASZBA Erték 0.8

A 295: FLAIR SPARGABA Erték 0.5

Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.

Flair végrehajtasa.

Flair végrehaijtasa kozben 180°%-os fordulat bemutatasa
Emelt Wenson helyzet.

rPwONPRE

1. Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.
2. Flair végrehajtasa.

A 289: FLAIR 1/1 FORDULATTAL EMELT WENSON

FEKVOTAMASZBA Erték 0.9
1. Mells6 fekvétamasz helyzet terpeszben.

2. Flair végrehajtasa.

3. Flair végrehajtasa kozben 360°%-os fordulat bemutatasa.

4. Emelt Wenson helyzet. 0

I
AN s W oty -

3. Sparga.

- >

| —

A 297: FLAIR 1/1 FORDULATTAL SPARGABA Erték 0.7
1. Mellsé fekvétamasz helyzet terpeszben.
2. Flair végrehajtasa. \/ O
3. Flair végrehajtasa kozben 360%-os fordulat bemutatasa. O <2 _o
4. Erkezés spargaba. —

P P, e

A 290: FLAIR 2 FORDULATTAL, 1/1 CSAVARRAL A

A 299: FLAIR + AIR FLAIR (1 VAGY 2) Erték 0.9

LEVEGOBEN FEKVOTAMASZBA (PIMPA) Erték 1.0

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet terpeszben.

2. Flair végrehajtasa.

3. A Flair befejezése el6tt /2 fordulat végrehajtasa.

4. Ezt kdvetben 1/1 csavar végrehajtasa a levegében W

5. Mellsé fekv6tamasz helyzet 9@%
-

ﬁéﬁtﬁﬁ:}-&“ S

Mells6 fekvétamasz helyzet terpeszben.

Flair végrehajtasa.

Air flair (1 vagy 2) végrehajtasa figgbleges poziciéban
A befejez8 helyzet szabadon valaszthaté.

A ‘N:{?%M ¥

PR
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A 300: FLAIR + AIR FLAIR (1 VAGY 2) + FLAIR Erték 1.0

A 306: HELIKOPTER 1 KAROS FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

Mells6 fekvétamasz helyzet terpeszben.
Flair végrehajtasa.
Air flair (1 vagy 2) végrehaijtasa fliggbleges poziciéban

Flair végrehajtasa. 0

g K )

PN PE

1. Terpeszilés.
2. Helikopter vegrehajtasa
3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba.

SepSFr.

A 307:HELIKOPTER 1 KAR/1 LAB FEKVOTAMASZBA

e HELIKOPTER ELEMCSALAD

A 304:HELIKOPTER Erték 0.4

1. Terpesziilés.

2. A vezet6 lab (a masik labat keresztezve) keresztbe lenditve inditja a
forgatast.

3. Az egyik kar a talajon van a mozdulat inditasakor.

4. A vezetd lab korzésével a testsuly az egyik kéz elemelésével a hat
felsd szakaszara keruil.

5. 180°-os fordulat bemutatasa a labkorzés alatt, mikdzben a test tovabb
fordul a mozdulat befejezéséig.

6. Fekv6tamaszba érkezés a kiindulé helyzettel azonos iranyba.

X

N G S
IR oo e

Erték 0.7
1. Terpeszilés.
2. Helikopter végrehajtasa
3. Erkezés 1 kar / 1 lab fekv6tamaszba.
-

1
%&6 1
A 315: HELIKOPTER SPARGABA Erték 0.5

1. Terpeszilés.
2. Helikopter vegrehajtasa
3. Erkezés spargaba vagy angolspargaba.

SOV & W

A 316: HELIKOPTER WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.6
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1. Terpeszilés.
2. Helikopter vegrehajtasa
3. Erkezés Wenson helyzetbe. %
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A 317: HELIKOPTER EMELT WENSON FEKVOTAMASZBA , } ,
Erték 0.7 [ 4. ANEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI |
1. Terpeszilés, - Minden A elemcsoportba tartozé elemet esés nélkil kell
2. Helikopter végrehajtasa végrehajtani.

3. Erkezés Emelt Wenson helyzetbe. ] _ ]
ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK

- FEKVOTAMASZ - A karhajlitas fazisaban a felkarnak és a vallnak
ﬁ\ﬂﬁ ‘? J,&rﬁ 6_\/\/_” egyvonalban kell lennie. .
EXPLOSIVE FEKVOTAMASZ, WENSON FEKVOTAMASZ,
(Robbanékony) REPULO FEKVOTAMASZ
FEKVOTAMASZ | - Az elem inditasakor (a karhajlitas fazisaban) a

| 3. SPECIFIKUS KIVITELI HIBAK | felkarnak és a vallnak egyvonalban kell lennie;
REPULO FEKVOTAMASZ A LEVEGOBEN
Specifikus hibak az A elemcsoportban 0.1 0.2 - Az elem inditasakor (a karhajlitas fazisaban) a
A vall nincs egyvonalban a felkarral 0.1]0.2 felkarnak és a vallnak egyvonalban kell lennie;
A konyok iranya lateral vagy hinge pozicidban nem 0.2 - Leveg6 fazist kell bemutatni
megfeleld A-ERAME
“Wenson helyzet” — A lab a tricepsz felsd részénél lejjebb 0.2 - A karoknak és a labaknak e kell
. . gyszerre ke
van vagy nincsen megtamasztva elhagyniuk a talajt
A csipd nincs megemelve a kifeszités fazisaban 0.2

- A levegd fazisban Pike poziciot kell bemutatni

labkorzésnél és flair-nél (minimum 90° )

Helikopter végrehajtdsa soran a befejezés iranya nem

egyezik meg a kiindulé helyzet iranyaval 01102 BETERPESZTES (CUT)
Helikopter 1 karos fekvGtamaszba érkezésnél a kar 0.2 - Az elem inditasakor (a karhajlitas fazisaban) a
nyujtva van ' felkarnak és a vallnak egyvonalban kell lennie;
Magas V-tartas elemeknél a hat nem parhuzamos a 0.2 - Levegé fazist kell bemutatni
talajjal ) EXPLOSIVE - A hatnak parhuzamosnak kell lennie a talajjal
Kontrollalatlan érkezési technika 0.1 0.2 (Robbanekony) - Leveg6 fazist kell bemutatni
Levegd fazis nélkili elembemutatas 0.2 TAMASZ

LABKORZES - A kiindul6 helyzetbdl tamaszmérleg helyzetbe

kell lenddilni

- Az elemet kézen tamaszkodva, kéztamasz
cserével kell végrehajtani, mikozben a test
korzést végez

HELIKOPTER - A kiindulo- és a befejez6 helyzet iranyanak

meg kell egyeznie.
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B ELEMCSOPORT: STATIKUS EROELEMEK

6. SPECIFIKUS LEIRAS

5. ALTALANOS LEIRAS

A ‘B’ elemcsoportba tartozé elemcsaladok:

ULOTARTAS ELEMCSALAD
(TERPESZ ULOTARTAS, L- ULOTARTAS)

ULOTARTAS Terpesz Ulétartas & L-tl6tartas
V-ULOTARTAS V-Ul6tartas & Magas V-Ul6tartas
VIZSZINTES TARTAS Wenson tartas, Kényokmérleg &

« TERPESZ ULOTARTAS

Tamaszmérleg

Ezen elemeket izometrikus (statikus) izomerével legalabb 2
masodpercig kell tartani.

Fordulatok esetén a tamaszhelyzetet minimum 2 masodpercig meg kell
tartani az elem elején, végén vagy kdzben.
A testet a karok (egy vagy mindkett6) tamasztjak meg ugy, hogy csak a
tenyér érintkezhet a talajjal.
A labfejek és/vagy a csipd az elem végrehajtasa sordn nem érintheti a
talajt.
Az elem bemutatasa soran a tenyér teljes fellletének érintkeznie kell a
talajjal.

> ULOTARTAS

» Terpesz ul6tartds: A labak nyujtott, minimum 90°-os terpesz

helyzetben vannak és parhuzamosak a talajjal.

> L-UOl6tartds: A labak nyujtott zart helyzetben vannak és
parhuzamosak a talajjal.

> V-ULOTARTAS

» Terpesz V-ul6tartas: A csip6d hajlitott, a labak minimum 90°-ban
nyitottak és figgélegesek.

> V-Ul6tartas: A csip6 hajlitott, a 14bak zart fuggdleges helyzetben
vannak.

» Magas V-Ul6tartas: A hat parhuzamos a talajjal.

> ViZSZINTES TARTAS

> Wenson tartas: A test nyujtott és parhuzamos a talajjal, az egyik 1ab
az azonos oldali tricepsz fels6 részén van.

» Konydkmérleg: A test nyujtott és parhuzamos a talajjal

» Tamaszmérleg: A testet a két nyujtott kar tartja. A test nem lehet
20°-nal magasabban a vizszintes helyzetnél.
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B 102: TERPESZ ULOTARTAS Erték 0.2

1. Terpeszilés.

2. Atestet a két kar tdmasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a
talajjal.

3. Mindkét kéz a test el6tt van.

4. Acsipd hajlitott és a labak minimum 90°-os terpesz helyzetben vannak
és parhuzamosak a talajjal.

5. Tartas 2 masodpercig. /\

&

B 103: TERPESZ ULOTARTAS 1/2 FORDULATTAL Erték 0.3

1. Terpesz Ul6tartas.
2. 180°-os fordulat végrehajtasa.
3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat
végen.
4. A kéztamasz legfeljebb 2x cserélhetd a talajon.
R S

£ D
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B

104: TERPESZ ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.4

B 114: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS

Erték 0.4

PONPE

Terpesz Ul6tartas.
360°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.

A kéztamasz legfeljebb 4x cserélhet6 a talajon.

evare

B

105: TERPESZ ULOTARTAS 1 % FORDULATTAL Erték 0.5

Terpesz Ulétartas 1 karon.

A testet az egyik kar tamasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik
a talajjal.

A csip6 hajlitott és a ldbak minimum 90°-o0s terpesz helyzetben vannak
és parhuzamosak a talajjal.

Az emelt kar helyzete tetszbleges.

o /\ 4

Tartas 2 masodpercig.
o
a= N

PONPE

Terpesz Ul6tartas.
540°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.

A kéztamasz legfeljebb 6x cserélhetd a talajon.
—

XY PXY 3 A

N

B 115: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS ¥ FORDULATTAL

Erték 0.5

B

106: TERPESZ ULOTARTAS 2/1 VAGY TOBB FORDULATTAL

Erték 0.6

PoNPE

Terpesz ulétartas 1 karon.

180°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fél fordulat végén.
A fordulatot 1 kartamasszal, egy helyben kell végrehajtani.

&—Q_, v

£8x /.

PP

Terpesz Ul6tartas.
720°-o0s fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.

A kéztamasz legfeljebb 8x cserélhetd a talajon.

“”Q_Q Py

B 116: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL

(LACATUS)

Erték 0.6
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PwONPE

Terpesz ul6tartas 1 karon.

360°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
A fordulatot 1 kartamasszal, egy helyben kell végrehajtani.

— o
£ e /s
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B 117: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS 1 1/2 FORDULATTAL
Erték 0.7

B 127: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL
1 LAB FUGGOLEGES (CANADA) Erték 0.7

Terpesz ul6tartas 1 karon.

540°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
A fordulatot 1 kartdmasszal, egy helyben kell végrehajtani.

/\1

PONPE

B 125:1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS 1 LAB FUGGOLEGES
Erték 0.5

1. Terpesz Ul6tartas 1 karon.

2. Az egyik lab megemelése fliggdleges helyzetbe, amelyet az ellenoldali
kar tart meg..

3. 360°-os fordulat végrehajtasa.

4. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.

< <=2

£eASE

1. Terpesz ll6tartas 1 karon.

2. Acsip6 hajlitott és a labak minimum 90°-o0s terpesz helyzetben vannak
és parhuzamosak a talajjal.

3. Az egyik lab megemelése fliggbleges helyzetbe, amelyet az ellenoldali
kar tart meg.

4. Tartas 2 masodpercig.

£33

B 135: TERPESZ / L-ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL
Erték 0.5

B 126: 1 KAROS TERPESZ ULOTARTAS % FORDULATTAL 1
LAB FUGGOLEGES (SECATI) Erték 0.6

1. Terpesz Ul6tartas.
2. 360°-os fordulat végrehajtasa, a kéz és a lab minden fél fordulat utan
cseréli helyzetét (Terpesz qutartas L-ll8tartas — Terpesz ulotartas

}//\_

1. Terpesz ll6tartas 1 karon.

2. A csipd hajlitott és a ldbak minimum 90°-o0s terpesz helyzetben vannak
és parhuzamosak a talajjal.

3. Az egyik ldb megemelése fuggdleges helyzetbe, amelyet az ellenoldali
kar tart meg.

4. 180°-os fordulat végrehajtasa.

5. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat

végen.
AT, J
g 95 Ao

B 137: TERPESZ / L-ULOTARTAS 2/1 FORDULATTAL
(MOLDOVAN) Erték 0.7

1. Terpesz Ul6tartas.
2. 720°-os fordulat végrehajtasa °, a kéz és a Iab minden fél fordulat utan
cseréli helyzetét (Terpesz Ul6tartas - L-Ul6tartas — Terpesz Ul6tartas).
—— <=

P
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B 145: L-ULOTARTAS 1 1/2 FORDULATTAL Erték 0.5

e L-ULOTARTAS

1. L-ulétartas.
B 142: L-ULOTARTAS Erték 0.2 2. 540°-os fordulat végrehajtasa.
3. Tartds 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
1. Ulés zart labbal. 4. A kéztamasz legfeljebb 6x cserélhetd a talajon.
2. Mindkét kéz a test mellett van, kézel a csipéhoz. N——
3. Atestet a két kar tdmasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a
talajjal. L5825 &
4. A csip6 hajlitott és a labak parhuzamosak a talajjal. S
5. Tartas 2 masodpercig. B 146: L-ULOTARTAS 2/1 VAGY TOBB FORDULATTAL
Erték 0.6
qod xL/
1. L-Ul6tartés.
2. 720°-os fordulat végrehajtasa.
B 143: L-ULOTARTAS % FORDULATTAL Erték 0.3 3. Akéztamasz legfeliebb 8x cserélhets a talajon.
Y~
1. L-UlGtartas. ff § o kﬁ !g &
2. 180°-os fordulat végrehajtasa. Ea a8 \C/
3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fél fordulat végén. o j |
4. A kéztamasz legfeljebb 2x cserélhetd a talajon. B 156: 1 KAROS L-ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.6
—
U 1. L-Ul6tartas.
lr_z\§\4 L 2. 360°-os fordulat végrehajtasa egy karon, majd érkezés (két karon
~— tartott) L-Uil6tartasba.
3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fordulat végén.
L . ; 4. Az emelt kar helyzete tetszéleges.
B 144: L-ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.4 < o
L-Ultartas, £EXE £ \\—_—/ !

360°-o0s fordulat végrehajtasa.

1

2

3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén. B 158: 1 KAROS L-ULOTARTAS 1 1/2 EORDULATTALErték 0.8
4. A kéztamasz legfelijebb4x cserélhet6 a talajon. : '

T 1. L-ilétartas.
ﬁ ‘*E g g B_ 2. 540°-os fordulat végrehajtasa egy karon, majd érkezés (két karon
~— tartott) L-UlStartasba.

3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fordulat végén.

4. Az emelt kar helyzete tetsz6leges.
—

PRTRX YL

h—
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V-ULOTARTAS ELEMCSALAD
(V-ULOTARTAS, MAGAS V-ULOTARTAS)

B 186: TERPESZ V-ULOTARTAS 1 1/2 FORDULATTALErték 0.6

* V-ULOTARTAS

B 183: TERPESZ V-ULOTARTAS Erték 0.3

Terpesz V-Ul6tartas.

540°-o0s fordulat végrehajtasa.
Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
A kéztamasz legfeljebb 6x cserélhet6 a talajon.

VI

PonpE

1. Ulés zart labbal.

2. Akéztamasz helyzete: a kezek a test mellett, kdzel a csip6hdz
helyezkednek el a talajon.

3. Atestet a két kar tamasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a
talajjal.

4. A csip6 hajlitott és a labak fliggéleges, 90°-0s vagy nagyobb terpesz
helyzetbe emelkednek kdzel a mellkashoz (Terpesz V Ul6tartas).

5. Tartas 2 masodpercig.
\/\/
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B 187: TERPESZ V-ULOTARTAS 2/1 FORDULATTAL Erték 0.7

Terpesz V-Ul6tartas.
720°-o0s fordulat végrehajtasa.
A kéztamasz legfeljebb 8x cserélheté a talajon.

VY

wp e

B 184: TERPESZ V-ULOTARTAS 1/2 FORDULATTAL Erték 0.4

B 195: V-ULOTARTAS Erték 0.5

Terpesz V-ulbtartas.

180°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fél fordulat végén.
A kéztamasz legfeljebb 2x cserélhet6 a talajon..

5 v
LA 'A%

PodBE

1. Atestet a két kar tdmasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a
talajjal.

2. Akéztdmasz helyzete: a kezek a test mellett, kdzel a csip6hdz
helyezkednek el a talajon.

3. Acsipd hajlitott és a labak fuggdleges, zart helyzetbe emelkednek
kbzel a mellkashoz (V Ul6tartas).

4. Tartas 2 masodpercig.
WV
N~———

B 185: TERPESZ V-ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.5

Terpesz V-ul6tartas.
360°-o0s fordulat végrehajtasa.

PwnNE

A kéztamasz legfeljebb 4x cserélhet6 a talajon.

S SN 0
Vo

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
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B 196: V-ULOTARTAS % FORDULATTAL Erték 0.6
1. V-Ul6tartas.
2. 180°-os fordulat végrehajtasa.
3. A kéztamasz legfeljebb 2x cserélhet6 a talajon.
4. Tartds 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
"> o
\5.07 %
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B 197: V-ULOTARTAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.7

1. V-ulétartas.

2. 360°-os fordulat végrehajtasa.

3. Tartds 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
4. Akéztamasz legfeljebb 4x cserélhet6 a talajon.

Wwhyds o

VIZSZINTES TARTAS ELEMCSALAD
(WENSON TARTAS, KONYOKMERLEG, TAMASZMERLEG)

KONYOKMERLEG

B 198: V-ULOTARTAS 1 ¥ FORDULATTAL Erték 0.8

B 222: TERPESZ KONYOKMERLEG Erték 0.2

V-ul6tartas.

540°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.

A kéztamasz legfeljebb 6x cserélhetd a talajon.
—_— ">
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1. Tamaszhelyzet, melyben a testet a konyok(6k) és a tricepsz tartjak,
csak a tenyeér érintkezik a talajjal.

2. Alabak terpeszben, a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban vannak,
parhuzamosan a talajjal.

3. Tartds 2 masodpercig.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

o T

B 199: V-ULOTARTAS 2/1 FORDULATTAL Erték 0.9

B 223: TERPESZ KONYOKMERLEGY; FORDULATTALErték 0.3

1. V-Ul6tartés.
2. 720°-os fordulat végrehajtasa.
3. Akéztamasz legfeljebb 8x cserélhetd a talajon.

—_— <=
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s MAGAS V-ULOTARTAS

Terpesz konyokmérleg.

180°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, vagy a fél fordulat végén.

Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

PoONPE

%
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B 208: MAGAS V-ULOTARTAS Erték 0.8
1. Atestet a két kar tamasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a
talajjal.

2. A kéztamasz helyzete: a kezek a test mellett, kdzel a csip6hdz
helyezkednek el a talajon.

3. Acsipd hajlitott és a labak addig emelkednek felfelé, amig a hat
parhuzamos nem lesz a talajjal, a comb a mellkashoz kozelit (Pike

helyzet).
® b

4. Tartads 2 masodpercig.

B 225: TERPESZ KONYOKMERLEG SZOKKENG
FORDULATTAL Erték 0.5

1. Téamaszhelyzet, melyben a testet a kdnyok(6k) és a tricepsz tartjak,
csak a tenyér érintkezik a talajjal.

2. Alabak terpeszben, a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban vannak,
parhuzamosan a talajjal.

3. Egy kézzel, egyik a masik utan vagy két kézzel tamlaz6é mozdulattal
fordulat végrehajtasa ugy, hogy a test vizszintes helyzetben van.

—_ . o
O A def >
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B 233: 1 KAROS TERPESZ KONYOKMERLEG Erték 0.3

B 236: 1 KAROS TERPESZ KONYOKMERLEG

1. Tamaszhelyzet, melyben a testet az egyik kdnydk és tricepsz tartjak,
csak az egyik tenyér érintkezik a talajjal.

2. Alabak terpeszben, a gerinc vonalanak meghosszabbitdsaban vannak,
parhuzamosan a talajjal.

3. Tartas 2 masodpercig.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

5. Az emelt kar helyzete tetszéleges.

i, wdell 7—;{;——7

SZOKKENO FORDULATTAL Erték 0.6

1. Tamaszhelyzet, melyben a testet az egyik hajlitott kar tartja, a labak
terpeszben, a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban vannak,
parhuzamosan a talajjal.

2. Egy kézzel, egyik a masik utan vagy két kézzel tamlazé mozdulattal

fordulat végrehajtasa ugy, hogy a test vizszintes helyzetben van.
O

o Rof— e T 1

B 243: ZART KONYOKMERLEG Erték 0.3

B 234: 1 KAROS TERPESZ KONYOKMERLEG % FORDULATTAL
Erték 0.4

1 karos terpesz kdnydkmeérleg.

180°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat

végén.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

5. Az emelt kar helyzete tetsz6leges.

wp e
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1. Tamaszhelyzet, melyben a testet a konyok(6k) és a tricepsz tartjak,
csak a tenyér érintkezik a talajjal.

2. Alabak zart helyzetben, a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban
vannak, parhuzamosan a talajjal.

3. Tartas 2 masodpercig.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

T~

B 244: ZART KONYOKMERLEG ¥ FORDULATTAL Erték 0.4

B 235: 1 KAROS TERPESZ KONYOKMERLEG 1/1
FORDULATTAL Erték 0.5

1. 1 karos terpesz kdnyokmerleg.

2. 360°-os fordulat végrehajtasa.

3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat
végén.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

5. Az emelt kar helyzete tetszéleges.

o

\_Q_”_
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1. Zart kbnydkmérleg.

2. 180°-os fordulat végrehajtasa kéztamasz cseréje nélkiil.

3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat
végen.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

)
\—Q__;’-
e o U
B 254: 1 KAROS ZART KONYOKMERLEG Erték 0.4
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1. Tamaszhelyzet, melyben a testet az egyik kdnyok és tricepsz tartjak,
csak az egyik tenyér érintkezik a talajjal.

2. Alabak zart helyzetben, a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban
vannak, parhuzamosan a talajjal.

3. Tartas 2 masodpercig.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb"mertekben. ~o— T7

5. Az emelt kar helyzete tetsz6leges.
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B 255: 1 KAROS ZART KONYOKMERLEG % FORDULATTAL
Erték 0.5

- TAMASZMERLEG

1 karos zart konyokmérleg.

180°-os fordulat végrehajtasa.

Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fél fordulat

végen.

4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

5. Az emelt kar helyzete tetszéleges.
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B 266: TERPESZ TAMASZMERLEG Erték 0.6

B 256: 1 KAROS ZART KONYOKMERLEG 1/1 FORDULATTAL

Tamaszhelyzet, melyben a testet a két nyujtott kar tartja.

A tenyér csuklébal kifelé forditva van, vagy a labfejek iranyaba néz.
Labak terpesz helyzetben.

Tartas 2 masodpercig.

Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

a?’w/?
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Erték 0.6
1. 1 karos zart kdnydkmeérleg.
2. 360°-os fordulat végrehajtasa.
3. Tartas 2 mp-ig a fordulat elején, a fordulat alatt, vagy a fordulat végén.
4. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.
5. Az emelt kar helyzete tetszéleges.

B 267: FEKVOTAMASZ TERPESZ TAMASZMERLEG
HELYZETBEN

Erték 0.7

Terpesz Tamaszmérleg.

Tartas 2 masodpercig.

Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa a testhelyzet megtartasaval.
Terpesz Tamaszmérleg.

S~———
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« EMELT WENSON TARTAS

B 263: EMELT WENSON TARTAS Erték 0.3

B 277: EMELT WENSON TERPESZ TAMASZMERLEGBOL
Erték 0.7

1. Mellsé fekv6tamasz helyzet. Az egyik 1ab az azonos oldali felkar
tricepszén van

2. Atarté lab emelkedik a talajtol (Emelt Wenson helyzet). Mindkét Iab
egyenes és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.

3. Ezt a helyzetet 2 mp-ig kell megtartani.

—p N,

1. Terpesz Tamaszmeérleg.
2. Tartas 2 masodpercig.
3. Karhajlitaskor Iablendités oldalra elére Emelt Wenson helyzetbe.
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B 279: TERPESZ TAMASZMERLEG EMELT WENSON

FEKVOTAMASZ TERPESZ TAMASZMERLEG Erték 0.9
1. Terpesz Tamaszmeérleg.
2. Tartas 2 masodpercig.
3. Karhajlitaskor lablendités oldalra elére Emelt Wenson helyzetbe.
4. Emelkedés vissza Terpesz Tamaszmérleg helyzetbe; Tartas 2
masodpercig.
{ 73 {w’ ‘
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B 288: ZART TAMASZMERLEG Erték 0.8

1. Zart Tamaszmérleg, labak zart helyzetben.

2. A tenyér csuklobol kifelé forditva van, vagy a labfejek iranyaba néz.

3. Az egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest felfelé nem
térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.

4. Tartas 2 masodpercig. ﬂ"’»fz
e =

| 7. SPECIFIKUS KIVITELI HIBAK |

Specifikus hibak a B elemcsoportban 0.1 0.2 03 0.5

Nincs a teljes tenyér a talajon 0.1

Nem megfelel Terpesz, L, V helyzet 0.2

Barmely olyan testrész érinti a talajt, aminek 0.5
nem kellene (alkalmanként)

A vizszintes tartas elemcsaladba tartozé 0.1 0.3

elemek bemutatasa soran a test /labak nem
parhuzamosak a talajjal

A nehézelem nincs megtartva legalabb 2 0.5
masodpercig

| 8. ANEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI |

B 290: FEKVOTAMASZ ZART TAMASZMERLEG HELYZETBEN
Erték 1.0

Zart Tamaszmérleg.
Tartas 2 masodpercig.
Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa a testhelyzet megtartasaval.

e T

S~

wn e

B 300: EMELT WENSON ZART TAMASZMERLEGBOL
Erték 1.0

. Zart Tamaszmérleg, tartas 2 masodpercig.
Karhajlitaskor lablendités oldalra el6re Emelt Wenson helyzethe a test

megtartasaval. .
y B
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- Minden B elemcsoportba tartozé elemet 2 masodpercig
meg kell tartani és esés nélkul kell végrehajtani.

ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK

ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen
kivil semmi mas nem érintheti a talajt.

V-ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen
kivil semmi mas nem érintheti a talajt.

VIZSZINTES TARTAS | Az egyenes testhelyzet a vizszintes

helyzethez képest felfelé nem térhet el 20
foknal nagyobb mértékben.
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C ELEMCSOPORT: UGRASOK ES ATUGRASOK

9. ALTALANOS LEIRAS |

A ‘C’ elemcsoportba tartozé elemcsaladok:

EGYENES (FUGGOLEGES)

Fordulat a levegbben; Free Fall

UGRAS

ViZSZINTES UGRAS

HAJLITOTT LABBAL

Gainer; Tamaro

Zsugor Ugras; Kozak Ugras;

VEGREHAJTOTT UGRAS

PIKE UGRAS Pike Ugras;

TERPESZ UGRAS Terpesz ugras, Angolsparga
Ugras

SPARGA UGRAS Sparga Ugras/Atugras;
Valtésparga Atugras; Oll6
Atugras;

KICK UGRAS Oll6 Ugras

TENGELYEN KivULI UGRAS
PILLANGO UGRAS

Tengelyen kivili Fordulat
Pillang6 Ugras

TALAJRA ERKEZES SORAN FELVEHETO TESTHELYZETEK

Fekvétamasz: a kezeknek és a labaknak egyszerre kell a talajra
érnidk.

Wenson fekvétamasz: Mindkét kéznek és a tamaszt6 labnak
egyszerre kell a talajra érnie, a masik labnak, ezzel egyidében az

azonos oldali felkaron a tricepsz felsd részén kell elhelyezkednie
(alatdmasztva nem megemelve).

Sparga: Leveg6 fazisbdl spargaba érkezéskor a kezeknek a test két

oldalan kell a talajt érintenilk.

Angolsparga: Levegd fazisbol angolspargaba érkezéskor mindkét
kéznek a test el6tt kell a talajt érintenie.

10. TESTTARTAS A LEVEGO FAZISBAN

>

>

>

Minden ugrast és atugrast dinamikus erével és maximalis
amplitudoval (emelkedéssel) kell végrehajtani.

Minden elemet, az el6irasnak megfelel6 kezd&poziciobdl kell
inditani.

Minden ugrast végre lehet hajtani 1 labrol és 2 labrdl is.
Mindkett6 ugyanaz az elem és ugyanannyi az értéke.

Ugyanez vonatkozik a talajra érkezésekre is.

A felugras pillanataban a fejnek, a vallaknak, a mellkasnak, a
csipének, a térdeknek és a labfejeknek egy iranyba kell
nézniuk.

A testhelyzetnek a levegd fazisban tisztan felismerhetének kell
lennie.

A testnek és a labaknak feszesnek és egyenesnek kell lennilk,
a fejnek pedig a gerinc vonalanak meghosszabbitasaban kell
lennie.

Egy vagy két labbal térténd talajra érkezéskor fliggbleges
helyzetet kell felvenni, valamint az elem befejezése elbtt, a
hajlitott labakat tokéletesen egymashoz kell igazitani.

Levegl helyzetbdl talajra érkezéskor a kezeknek és a labaknak
kontrollalt médon, egyszerre kell talajt érnidk.

Spargaba érkezéskor a kezek érinthetik a talajt.
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EGYENES: A test nyujtott helyzetben van, a medence rogzitett
— 3 fajta ugras és atugras:

Fiiggdbleges: Minden fordulat a leveg6ben, Free Fall
Fiiggblegesbdl vizszintes pozicioba: Gainer

Vizszintes: Tamaro

ZSUGOR: Mindkét labat szorosan a mellkashoz kell huzni
hajlitott térdekkel.

TERPESZ: A labakat terpesz (nyitas minimum 90°) helyzetbe a
levegbbe kell emelni ugy, hogy a labak parhuzamosak a talajjal
vagy annal feliebb vannak. A karok és a t6rzs egyenes és a
karok nyujtva, a labak felett helyezkednek el. A toérzs és a labak
kdzotti sz6g nem lehet tdbb mint 60°.

PIKE: Felugrds utadn bicska helyzetet kell bemutatni a
leveg6ben ugy, hogy a labak zart helyzetben vannak,
egyenesek és parhuzamosak a talajjal vagy annal feljebb
vannak. A torzs és a labak koz6tti sz6g nem lehet tébb mint 60°.

KOZAK: Felugras utan bicska helyzetet kell bemutatni a
leveg6ben ugy, hogy a labak parhuzamosak a talajjal vagy
annal feljebb vannak. A bicska helyzetben a labak zart
helyzetben vannak ugy, hogy az egyik lab egyenes a masik
hajlitott. A torzs és a labak kozotti sz6g nem lehet t6bb mint 60°.
A térdhajlitas sz6ge nem lehet tébb mint 60°.

SPARGA: A labakat teliesen ki kell nyujtani elére és hatra
harantsparga helyzetbe (180°) egyenes / fligg6leges
felsétesttel.
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- ANGOLSPARGA: A labak teliesen nyuijtottak oldaliranyba
(jobbra és balra) angolsparga helyzetbe (180°) egyenes /
figgoleges felsbtesttel.

- VALTOSPARGA: Elemelkedés utan a lendits 1ab segitségével
labvaltas végrehajtasa, a leveg6ben sparga helyzet (180°)
bemutatasa.

- OLLO: Labcsere végrehajtasa a lendité labbal a test el6tt.

11. SPECIFIKUS LEIRAS |

C 105: 2/1 FORDULAT A LEVEGOBEN Erték 0.5

1. 2 labrdl torténd elugras, fliggbleges pozicidban Iévé, teljesen kinyujtott
testtel.

2. Aleveg6 fazisban 720°-os fordulat végrehajtasa. == S

3. AKkarok helyzete tetszbleges. o
4. Erkezés zéart labbal. ,\® foff/(f

s

C 107: 2 % FORDULAT A LEVEGOBEN Erték 0.7

EGYENES (FUGGOLEGES) UGRAS

ELEMCSALAD
(FORDULAT A LEVEGOBEN, FREE FALL)

« FORDULAT A LEVEGOBEN

1. 2 labrdl térténd elugras, fliggbleges pozicidéban Iévé, teljesen kinyujtott
testtel.

2. Aleveg6 fazisban 900°-os fordulat végrehajtasa.

3. A karok helyzete tetszéleges.

4. Erkezés zart labbal. % E\fffffffﬁ§

C 103: 1/1 FORDULAT A LEVEGOBEN Erték 0.3

C 109:3/1 FORDULAT A LEVEGOBEN Erték 0.9

1. 2 labrdl térténd elugras, fliggdleges pozicidban Iévé, teljesen kinyujtott
testtel.
A leveg6 fazisban 360°-os fordulat végrehajtasa. —

n

1. 2 labrdl torténd elugras, fliggbleges pozicidban Iévé, teljesen kinyujtott
testtel.
2. Alevegé fazisban 1080°-os fordulat végrehajtasa.

3. Akarok helyzete tetszéleges. -~ e‘ 6.0&*
4. Erkezés zart labbal. * ’fif, f’f /.z(f

I
3. Akarok helyzete tetszdleges.
4. Erkezés zért labbal. (O {); /( f
C 104: 1 % FORDULAT A LEVEGOBEN Erték 0.4
1. 2 labrél térténd elugras, fuggbleges poziciéban 1évé, teljesen kinyujtott
testtel.
2. Aleveg6 fazisban 540°-os fordulat végrehajtasa.
3. AKkarok helyzete tetsz6leges. —E e
4

Erkezés zart labbal. /@ } }Ef f. /92;}

C 113: % FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA
Erték 0.3

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

Két labrdl torténd elugras.
180°-os fordulat végrehajtasa a levegében.
A test eléreddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés spargaba. T
a
1, Ve,

PwONE
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C 114: 1/1 FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA
Erték 0.4

C 120: 3/1 FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA

Két labrdl térténd elugras.

360°-o0s fordulat végrehajtasa a levegében.

A test el6reddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés spargaba. —

e e,

pwNPE

Erték 1.0
1. Két labrdl térténd elugras.
2. 1080°-os fordulat végrehajtasa a levegében.
3. Atest eléreddl és felkészll az érkezésre. oD
4. Erkezés spargaba. By =

w e,

C 115: 1 % FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA
Erték 0.5

 FREE FALL

Két labrol torténd elugras.
540°-o0s fordulat végrehajtasa a leveg6ben.
A test el6reddl és felkészil az érkezésre.

Erkezés spargaba. ;_;8 o
. ?F £ Tt

AwnNpE

C 143: FREE FALL Erték 0.3

1. Két labrol torténd elugras.
2. Aversenyzé felugrik, hogy végrehajtsa a szabadesést elérefelé.
3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talajt.

1 4 e e

C 116: 2/1 FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA
Erték 0.6

C 144: FREE FALL 7% CSAVARRAL Erték 0.4

Két labrél torténd elugras.
720°-0s fordulat végrehajtasa a leveg6ben.

%
A test el6reddl és felkésziil az érkezésre. ? 7 /§/(
Erkezés spargaba. = i f L

PN PE

1. Kétlabrdl térténd elugras.

2. Aversenyz§ felugrik, hogy végrehajtsa 180°-0s csavarral a
szabadesést el6refelé.

3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talait.

4

Ve

C 118: 2 % FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA

C 145: FREE FALL 1/1 CSAVARRAL Erték 0.5

Erték 0.8
1. Két Iabrdl torténé elugras. e o s
2. 900°-os fordulat végrehajtasa a leveg6ben. e22C0,,
3. Atest eléreddl es felkészul az eérkezésre. y &
4. Erkezés spargaba. £

5 -

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

1. Két labrdl térténd elugras.

2. Aversenyzd felugrik, hogy végrehajtsa 360°-0s csavarral a
szabadesést elérefelé.

3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talajt.

L5 e,
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C 146: FREE FALL 1 72 CSAVARRAL Erték 0.6

C 154: FREE FALL 1 KAROS FEKVOTAMASZBA Erték 0.4

1. Két labrol torténd elugras.

2. Aversenyz§ felugrik, hogy végrehajtsa 540°-0s csavarral a
szabadesést elbrefelé.

3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talajt.

T e,

1. Két labrol torténd elugras.
2. Aversenyz6 felugrik, hogy végrehajtsa a szabadesést el6refelé.
3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz egyszerre

érintik a talajt. 4
%M—}' L N

C 147: FREE FALL 2/1 CSAVARRAL Erték 0.7

C 155: FREE FALL % CSAVAR 1 KAROS FEKVOTAMASZBA

Erték 0.5

1. Keétlabrol térténd elugras.

2. Aversenyzd felugrik, hogy végrehajtsa 720°-0s csavarral a
szabadesést el6refelé.

3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talajt.

4% f)’ :'w

1. Két labrdl térténd elugras.

2. Aversenyz6 felugrik, hogy végrehajtsa 180°-0s csavarral a
szabadesést el6refelé.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz

egyszerre érintik a talajt. % —_—
5
1 V2 b

C 149: FREE FALL 2 2 CSAVARRAL Erték 0.9

1. Kétlabrdl térténd elugras.

2. A versenyz6 felugrik, hogy végrehajtsa 900°-os csavarral a
szabadesést elbrefelé.

3. Erkezés fekvétamaszba, a labak és a kezek egyszerre érintik a talajt.

C 156: FREE FALL 1/1 CSAVAR 1 KAROS FEKV6TAMASZBA
Erték 0.6

C 150: FREE FALL 3/1 CSAVARRAL (BENJAMIN)

Erték 1.0

1. Kétlabrdl térténd elugras.

2. Aversenyz§ felugrik, hogy végrehajtsa 360°-0s csavarral a
szabadesést el6refelé.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz

egyszerre érintik a talajt. L
€ =
L Ppree

1. Kétlabrdl torténd elugras.

2. Aversenyz6 felugrik, hogy végrehajtsa 1080°-os csavarral a
szabadesést elbrefelé.

3. Erkezés fekvStamaszba, a labak és a kezek egyszerre éLintik a talajt,

.
1 ity

C 157: FREE FALL 1 CSAVAR 1 KAROS FEKVéTAMASZBA
Erték 0.7

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

1. Két labrdl térténd elugras.

2. Aversenyz§ felugrik, hogy végrehajtsa 540°-os csavarral a
szabadesést elbrefelé.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz
egyszerre érintik a talajt. —

EZEIN 2PN
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C 158: FREE FALL 2/1 CSAVAR 1 KAROS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

C 189: GAINER 2 72 CSAVARRAL Erték 0.9

=

Két labrdl torténd elugras.

2. Aversenyzd felugrik, hogy végrehajtsa 720°-0s csavarral a
szabadesést el6refelé.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz

egyszerre érintik a talajt.
e D
L7 PP,

1. Allasbdl, az egyik lab lenditésével a test addig emelkedik, amig
parhuzamos nem lesz a talajjal.

2. Alevegb fazisban a két lab dsszezart helyzetbe kertl (Gainer).

3. Alevegb fazisban, 900°-0s csavart kell bemutatni, egyenes testtel.

4. Erkezés fekvétamaszba ugy, hogy a kezek és a labak egyszerre érintik

ViZSZINTES UGRAS ELEMCSALAD
(GAINER, TAMARO)

* GAINER

C 184: GAINER 72 CSAVARRAL Erték 0.4

a talajt.
{"%1' j 7 %
C 194: GAINER ¥ CSAVAR SPARGABA Erték 0.4
1. Allasbal...
2. Galner 1/z csavar végrehajtasa.

3. Erkezes spargaba.
o 4;»*3,?[

1. Allasbdl, az egyik lab lenditésével a test addig emelkedik, amig
parhuzamos nem lesz a talajjal.

2. Aleveg6 fazisban a két lab 6sszezart helyzetbe kerll (Gainer).

3. Aleveg6 fazisban, 180°-os csavart kell bemutatni, egyenes testtel.

4. Erkezés fekvétamaszba ugy, hogy a kezek és a labak egyszerre érintik

a talajt. B (/
ez P Latan

C 196: GAINER 1 ¥ CSAVAR SPARGABA Erték 0.6
1. Allasbal..
2. Galner 1 Y% csavar végrehajtasa.

3. Erkezés spargaba. 4 F,%y

C 186: GAINER 1 72 CSAVARRAL Erték 0.6

1. Allasbdl, az egyik lab lenditésével a test addig emelkedik, amig
parhuzamos nem lesz a talajjal.

2. Aleveg6 fazisban a két lab dsszezart helyzetbe keril (Gainer).

3. Aleveg6 fazisban, 540°-o0s csavart kell bemutatni, egyenes testtel.

4

. Erkezés fekvétamaszba gy, hogy a kezek és a labak egyszerre érintik
a talajt. —? o

o ETE

C 205: GAINER % CSAVAR 1 KAROS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.5

1. Allasbdl... .
2. ... Gainer %2 csavar vegrehajtasa.
3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz
egyszerre érintik a talajt.
gy J N

471&

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz
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C 207: GAINER 1 % CSAVAR 1 KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY

C 224: MERLEGALLASBOL 1/1 CSAVARRAL ]
FEKVOTAMASZBA (TAMARO) Erték 0.4

WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.7
1. Allasbol... .
2. ... Gainer 1 2 csavar végrehajtasa.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, a labak és az egyik kéz
egyszerre érintik a talajt, vagy Wenson fekvétamaszba.

S N

1. Mérlegallas, a test és az emelt lab parhuzamos a talajjal.

2. Atamaszto labbal elrugaszkodas a talajrél. A test felfelé emelkedik, a
labak 6sszezarasaval 360°-0s csavar bemutatasa, egyenes
testhelyzetben.

3. Erkezés fekvétamaszba, a kezek és a labak egyszerre érintik a talajt.

[

\T?; ~pA2e,,

* TAMARO

C 222: MERLEGALLASBOL FEKVOTAMASZBA Erték 0.2

C 225: MERLEGALLASBOL 1/1 CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

1. Mérlegallas, a test és az emelt Iab parhuzamos a talajjal.

2. A tamaszt6 labbal elrugaszkodas a talajrél. A test felfelé emelkedik, és
a labak 6sszezarasaval egyenes helyzetbe kerdil.

3. Erkezés fekvétamaszba, a kezek és a labak egyszerre érintik a talajt.

I scarse .

C 223:MERLEGALLASBOL 1 KAROS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.3

1. Mérlegallas, a test és az emelt Iab parhuzamos a talajjal.

2. Atamaszté labbal elrugaszkodas a talajrol. A test felfelé emelkedik, a
labak 6sszezarasaval 360°-0s csavar bemutatasa, egyenes
testhelyzetben.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba, az egyik kéz és a labak
egyszerre érintik a talajt.

1. Mérlegallas, a test és az emelt lab parhuzamos a talajjal.

2. Atamaszté labbal elrugaszkodas a talajrél. A test felfelé emelkedik, és a
labak 6sszezardsaval egyenes helyzetbe kerdl.

3. Erkezés 1 karos fekv6étamaszba, az egyik kéz és a labak egyszerre

érintik a talajt.
T TR

C 234: MERLEGALLASBOL 1/1 CSAVARRAL SPARGABA
Erték 0.4

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

1. Mérlegallas, a test és az emelt 1ab parhuzamos a talajjal.

2. A tamaszt6 labbal elrugaszkodas a talajrol. A test felfelé emelkedik, a
labak Osszezarasaval 360°-0os csavar bemutatasa, egyenes
testhelyzetben.

3. Erkezés spargaba.

TE, 2ethes
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HAJLITOTT LABBAL VEGREHAJTOTT

UGRAS ELEMCSALAD
(ZSUGOR, KOZAK)

C 266: 2/1 FORDULAT ZSUGOR UGRAS Erték 0.6

1. Flggéleges felugras 720°-os fordulattal.
2. Aleveg6 fazisban zsugor helyzet bemutatasa.

_ O o
- s . . . & 000
3. Erkezés paros labbal a talajra, arccal ugyanabba " {77"’ff<’§

az iranyba, mint ahonnan az ugrast inditottuk.

*« ZSUGOR

C 262: ZSUGOR UGRAS Erték 0.2

C 273: ZSUGOR UGRAS SPARGABA Erték 0.3

1. Flggodleges felugras kézben, a hajlitott térdeket a mellkashoz kdzel kell

hazni (zsugor helyzet).
AN 44 G

1. Fuggdleges Zsugor ugras.
2. Atest el6redodl és felkészlil az érkezésre. |

3. Erkezés spargaba. e {/;@]ﬁ

C 274: ¥, FORDULAT ZSUGOR UGRAS SPARGABA Erték 0.4

2. Paros labbal érkezés a talajra.
C 263: ¥ FORDULAT ZSUGOR UGRAS Erték 0.3

1. Fuggolleges felugras 180°-os fordulattal.
2. Aleveg6 fazisban zsugor helyzet bemutatasa.

1. Fuggobleges felugras 180°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.
2. Atest eléreddl eés felkészll az érkezésre.
3. Erkezés spargaba. U

a Ve,

=

3. Paros labbal érkezés a talaj o
. aros labbal erkezes a talajra. U fé—«

N PP LR
C 264: 1/1 FORDULAT ZSUGOR UGRAS Erték 0.4

C 275: 1/1 FORDULAT ZSUGOR UGRAS SPARGABA
Erték 0.5

1. Fuggdleges felugras 360°-os fordulattal.

2. Aleveg6 fazisban zsugor helyzet bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra, arccal ugyanabba az iranyba, mint
ahonnan az ugrast inditottuk.

Flggdleges felugras 360°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.

A test el6reddl és felkészil az érkezésre.

Erkezés spargaba, arccal ugyanabba az iranyba, mint ahonnan az
ugrast inditottuk. O

W e "

wn e

C 304: ZSUGOR UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.4

O —
1 PR
C 265: 1% FORDULAT ZSUGOR UGRAS Erték 0.5
1. Fuggdleges felugras 540°-os fordulattal.
2. Aleveg6 fazisban zsugor helyzet bemutatasa.
3. Paros labbal érkezés a talajra. §7) —h=

v iy

1. Fuggdleges Zsugor ugras.
2. A test el6redol és felkészull az érkezésre.
3. Erkezés fekv6tamaszba.

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz
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C 305: % FORDULAT ZSUGOR UGRAS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.5

1. Fuggodleges felugras 180°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.
2. Atest el6redodl és felkésziil az érkezésre. —

3. Erkezés fekvétamaszba. U/V\// }—f 1

C 317: % FORDULAT ZSUGOR UGRAS ¥ CSAVARRAL 1

KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY WENSONFEKVOTAMASZBA

Erték 0.7

/R

C 306: 72 FORDULAT ZSUGOR UGRAS ¥ CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

1. Flggobleges felugras 180°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-0s csavar végrehajtasa, majd a test
eléreddl és felkészll az érkezésre. —_—=

3. Erkezés fekvétamaszba, arccal
ugyanabba az iranyba, Uvs” {7%/‘9)15

mint ahonnan az ugrast inditottuk.

1.
2.

3.

Flggdleges felugras 180°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.

A 180°-os fordulat utan a levegd fazisban 180°-o0s csavar végrehajtasa,
majd a test felkészll az érkezésre.

Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba vagy wenson fekvétamaszba,
arccal ugyanabba az irdnyba, mint R

ahonnan az ugrast inditottuk.
DVt P2

 KOZAK

343: KOZAK UGRAS

Erték 0.3

C 315: ZSUGOR UGRAS 1 KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY
WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

1. Fuggbleges Zsugor ugras.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba vagy wenson fekvétamaszba.

/w/ ’{/?,)Pﬁg&

1.

2.
3.

Flggdleges felugras, mindkét lab parhuzamos a talajjal, vagy
magasabban van és az egyik lab (térdben) hajlitott (kozak helyzet).
A combok zarva vannak és parhuzamosak a talajjal.

Erkezés paros labbal a talajra.
W $ITRE

C 316: ZSUGOR UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.6

1. Fuggdleges felugras 180°-os fordulattal Zsugor helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.
3

Erkezés 1 karos terpesz fekvétamaszba vagy wenson fekvétamaszba,

arccal ellentétes irdnyba, mint ahonnan az ugrast inditottuk.

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

C 344: ¥ FORDULAT KOZAK UGRAS Erték 0.4

1. Fuggdleges felugras 180°-os fordulattal.

2. Alevegd fazisban kozak helyzet bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra. e
v &
O AaS;

C 345: 1/1 FORDULAT KOZAK UGRAS Erték 0.5

1. Fuggdleges felugras 360°-os fordulattal.

2. Alevegd fazisban kozak helyzet bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra. e

o/ W ELR
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C 346: 1% FORDULAT KOZAK UGRAS Erték 0.6

C 356: 1/1 FORDULAT KOZAK UGRAS SPARGABA Erték 0.6

1. Fuggobleges felugras 540°-os fordulattal.
2. Alevegbt fazisban kozak helyzet bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra. 0
P
M_/ {

C 347: 2/1 FORDULAT KOZAK UGRAS Erték 0.7

1. Fuggobleges felugras 720°-os fordulattal.
2. Alevegb6 fazisban kozak helyzet bemutatasa.

1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal kozak helyzetbe.
2. Atest el6reddl es felkészul az erkezésre.
3. Erkezés spargaba, arccal ugyanabba az iranyba, mint ahonnan az

ugrast inditottuk.
W pfie

C 357: 1 % FORDULAT KOZAK UGRAS SPARGABA Erték 0.7

3. Erkezés paros labbal a talajra. =X o
W AP

C 354: KOZAK UGRAS SPARGABA Erték 0.4

1. Kozak ugras.
2. Atest el6redodl és felkésziil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba.
o Ay

C 355: % FORDULAT KOZAK UGRAS SPARGABA Erték 0.5

1. Fuggodleges felugras 180°-os fordulattal kozak helyzetbe.
2. Atest elGreddl és felkeszil az érkezesre.
3. Erkezés spargaba.

-\\_“_Q_,’,

R o

1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal kozak helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os fordulat végrehajtasa, majd a test el6reddl
és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba, arccal ellentétes irdnyba, mint ahonnan az ugrast

' wie A

C 358: 2/1 FORDULAT KOZAK UGRAS SPARGABA Erték 0.8

1. Figgobleges felugras 720°-os fordulattal kozak helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba. oo
M.
Wi g f R

C 385: KOZAK UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

1. Kozak ugras.
2. Atest el6redodl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés fekv6tamaszba. M 'f/ #r/ré \5’6
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C 386: KOZAK UGRAS ¥ CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA
Erték 0.6

C 396: KOZAK UGRAS 1 KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY
WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

=

Fuggdleges felugras kozak helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa, majd a test el6reddl és
felkészull az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba, arccal ellentétes iranyba, mint ahonnan az

ugrast inditottuk. —Cb\
wher JV,

1. Kozak ugras.
2. Atest el6redodl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy 1
wenson fekvétamaszba. W j / é/ﬁ)ﬁ' }o
—

C 387: % FORDULAT KOZAK UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

C 397: KOZAK UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.7

1. Fuggobleges felugras 180°-os fordulattal kozak helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-0s csavar végrehajtasa, majd a test a eléreddl_
és felkészll az érkezésre. o

3. Erkezés fekvétamaszba. U V\M ;

1. Fuggolleges felugras kozak helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-0s csavar végrehajtasa, majd a test el6redél és
felkészil az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy wenson fekvétamaszba, arccal

ellentétes iranyba, mint ahonnan

C 389: 1/1 FORDULAT KOZAK UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA (JULIEN) Erték 0.9

az ugrast inditottuk.
C 398: % FORDULAT KOZAK UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

1. Fuggdleges felugras 360°-os fordulattal kozak helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa, majd a test el6redél és
felkészul az érkezeésre.

3. Erkezés fekvétamaszba, arccal

o ‘—@__ea
ellentétes iranyba, mint ahonnan V\M )bf
az ugrast inditottuk. —_— '; %“gq*._*

1. Fuggolleges felugras 180°-os fordulattal kozak helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa, majd a test el6redél és
felkészul az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba YA

~— 2
vagy wenson fekvétamaszba. wie, {f% 2ap

C 390: 1% FORDULAT KOZAK UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA (ALCAN) Erték 1.0

C 400 1/1 FORDULAT KOZAK UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 1.0

1. Fuggéleges felugras 540°-os fordulattal kozak helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa, maj@g&t el6éreddl

és felkészul az érkezésre. o 600 )
oley T2

3. Erkezés fekvétamaszba.
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1. Fuggdleges felugras 360°-os fordulattal kozak helyzetbe..
2. Aleveg6 fazisban 180°-o0s csavar véarehaitasa, majd a test el6reddl és

felkészll az erkezésre. O o
3. Erkezés 1 karos fekvStamaszba !Aﬂ ' i el a_

vagy wenson fekvétamaszba. /g f E
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PIKE UGRAS ELEMCSALAD

C 444: PIKE UGRAS SPARGABA Erték 0.4

C 433: PIKE UGRAS Erték 0.3

1. Fuggdleges felugras pike helyzetbe, mindkét Iab vizszintes helyzetbe
emelkedik.

2. Mindkét lab parhuzamos a talajjal vagy annal magasabban van, a térzs
és a labak altal bezart sz6g nem lehet nagyobb 60°-nal.

3. A karokat el6re kell nyutjtani a labfejek iranyaba.

4. Erkezés paros labbal a talajra.

1. Pike ugras.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés spargaba.
- ——— ._'f

C445: ¥ FORDULAT PIKE UGRAS SPARGABA Erték 0.5

C 434: % FORDULAT PIKE UGRAS Erték 0.4

1. Felugras 180°-os fordulattal.
2. Alevegd fazisban pike helyzet bemutatasa. U —2
3. Erkezés paros labbal a talajra. Z_ 3*}9/ &(5

—_—

1. Felugras 180°-os fordulattal pike helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés spargaba. -
v
S =

C 446: 1/1 FORDULAT PIKE UGRAS SPARGABA  Erték 0.6

C 435: 1/1 FORDULAT PIKE UGRAS Erték 0.5

1. Felugras 360°-os fordulattal.
2. Alevegd fazisban pike helyzet bemutatasa.
3. Erkezés péros ldbbal a talajra.

s IRt

1. Felugras 360°-os fordulattal pike helyzetbe.

2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.
3. Erkezés spargaba. —O
0 £
“la
C 475: PIKE UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

C 436: 1% FORDULAT PIKE UGRAS Erték 0.6

1. Felugras 540°-os fordulattal.
2. Alevegot fazisban pike helyzet bemutatasa.
3. Erkezés paros labbal a talajra. el -

= PP EN

1. Pike ugras.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. y3
"/:7% '{/ e
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C 476: PIKE UGRAS ¥ CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA
Erték 0.6

C487: PIKE UGRAS ¥ CSAVARRAL 1 KAROS

1. Pike ugras.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test eléreddl és
felkészull az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. % —
} . e
/o

FEKVOTAMASZAB VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.7

C 477: % FORDULAT PIKE UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. Pike ugras.

2. Alevego6 fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test eléreddl és
felkészil az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy Wenson fekvétamaszba.

Lz ) =

1. Felugras 180°-os fordulattal pike helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test eléredél és

felkészll az érkezésre. e
)
Lo #7220,

3. Erkezés fekvétamaszba.

C 488: % FORDULAT PIKE UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

C 479: 1/1 FORDULAT PIKE UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.9

1. Felugras 360°-os fordulattal pike helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test eléredél és

felkészUll az érkezésre.
O — e
4&4 ‘{vf e

1. Felugras 180°-os fordulattal pike helyzetbe.

2. Alevegb fazisban 180°-o0s csavar bemutatasa, majd a test eléreddl és
felkészil az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy Wenson fekv6témaszbg.

Ligr, Tt B R

C 490: 1/1 FORDULAT PIKE UGRAS % CSAVARRAL 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 1.0

3. Erkezés fekvétamaszba.
C480: 1 Vz,FORDULATPIKE UGRAS % CSAVARRAL ]
FEKVOTAMASZBA Erték 1.0

1. Felugras 540°-os fordulattal pike helyzetbe.
2. Alevegd fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test el6redél és

felkészull az érkezésre. V=e =
Lag” f} e e

3. Erkezés fekvétamaszba.

1. Felugras 360°-0s fordulattal pike helyzetbe.

2. Alevegb fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test el6reddl és
felkészul az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy Wenson fekvétamaszba.

T, 4
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TERPESZ UGRAS ELEMCSALAD
(TERPESZ UGRAS, ANGOLSPARGA UGRAS)

C 537: % FORDULAT TERPESZ ATUGRAS 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.7

« TERPESZ ATUGRAS
C 516: % FORDULAT TERPESZ ATUGRAS FEKVOTAMASZBA
(KALOYANOV) Erték 0.6

1. Egy labrdl elrugaszkodas ellenkezd iranyba 180°-os fordulattal terpesz
helyzetbe.

2. Helyes testtartas a terpesz helyzetben, majd érkezés el6étt egyenes
testhelyzetet bemutatasa.

3. Erkezés fekvétamaszba, arccal ellentétes |ranvba

mint ahonnan az ugrast inditottuk. ﬁ&m

/1

1. Egy labrdl elrugaszkodas ellenkez6 iranyba 180°-0s fordulattal terpesz
helyzetbe.

2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy wenson fekvotamaszba

/a,/\; /KQ g%ﬁz&

C539: 1/1 FORDULAT TERPESZ ATUGRAS 1 KAROS

FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.9

C517: % FORDULAT TERPESZ ATUGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. Egy labrol elrugaszkodas 180°-o0s fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa,
majd a test eléreddl es felkészul az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. /){ ;f

1. Egy labrol elrugaszkodas 360°-o0s fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Helyes testtartas a terpesz helyzetben, majd érkezés el6tt egyenes
testhelyzetet kell bemutatni.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba va © i ;-%,@
ey s d ,//)\_LT1 :é /{
wenson fekvétamaszba.

« TERPESZCSUKA UGRAS

C 518: 1/1 FORDULAT TERPESZ ATUGRAS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

C 553: TERPESZCSUKA UGRAS Erték 0.3

1. Egy labrol elrugaszkodas 360°-o0s fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Helyes testtaras a terpesz helyzetben, majd érkezA~ ~14+#

egyenes testhelyzetet kell bemutatni. }( f &

1. Fuggdleges felugras kdzben a ldbak terpesz helyzetbe keriilnek (a
labak 90°-os szdget zarnak be), felemelkedés kdzben a karok és a
térzs a labak foélé nyulnak.

2. Atlrzs és a labak altal bezart sz6g nem lehet nagyobb 60°-nal.

3. Aldbaknak parhuzamosnak kell lenniuk a talajjal
&
AN el

4. Erkezés paros labbal a talajra.

3. Erkezés fekvétamaszba.
C 519: 1/1 FORDULAT TERPESZ ATUGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.9

vagy annal magasabban.
C 554: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS Erték 0.4

1. Egy labrdl elrugaszkodas 360°-o0s fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa, majd érkezés el6tt,
egyenes testhelyzetet kell bemutatni.

3. Erkezés fekvétamaszba. 3/_\3(” j P7f& "f"\

1. Fuggbleges felugras 180°-os fordulattal.
2. Alevegd fazisban terpesz helyzet bemutatasa.
3. Erkezés paros labbal a talajra.

R e
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C 555: 1/1 FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS Erték 0.5

1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal.

2. Alevegb6 fazisban, a teljes fordulat utan terpesz helyzet bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra, arccal ugyanabba az iranyba, mint
ahonnan az ugrast inditottuk.

oL prece

C 566: 1/1 FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS SPARGABA
Erték 0.6

C 556: 1% FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS Erték 0.6

1. Fuggolleges felugras 360°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba vagy angolspargaba. e

on, en, P &;é";“_g&

1. Fuggdleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Alevegd fazisban a test tovabbi 360°-ot fordul.
3. Erkezés paros labbal a talajra.

—_— 2

I ypRR fop

C 595: TERPESZCSUKA UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

1. Terpeszcsuka ugras.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés fekvitamaszba. f &‘
AP / o

C 564. TERPESZCSUKA UGRAS SPARGABA Erték 0.4

1. Terpeszcsuka ugras.
2. Atest el6redodl és felkésziil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba. /\'b {/&QQ
2 T

C 596: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS
FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

C 565: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS SPARGABA
Erték 0.5

1. Fuggolleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészul az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. =
O 2.,

1. Fuggdleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Atest eléreddl es felkészul az érkezésre.
3. Erkezés spargaba.

- 2

Z\i, V4o o

C 598: 1/1 FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS
FEKVOTAMASZBA Erték 0.8
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1. Fuggolleges felugras 360°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. 5
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C 606: TERPESZCSUKA UGRAS ¥ CSAVARRAL

FEKVOTAMASZBA Erték 0.6
1. Fuggdleges felugras terpesz helyzetbe.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa.

3. Atest eléreddl és felkeszll az érkezésre.

4. Erkezés fekv6tamaszba, arccal ellentétes iranyba, mint ahonnan az

ugrast inditottuk.

N yrong,

C 618: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS ¥ CSAVARRAL

1 KAROS FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON ]
FEKVOTAMASZBA Erték 0.8

1. Fuggobleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar végrehajtasa.

3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy =
P

C 607: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS ¥ CSAVARRAL

FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

wenson fekvétamaszba.
C 619:”1/1, FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSONBA (MARCHENKOQOV)

1. Fuggdleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. Alevegd fazisban 180°-os csavar vegrehajtasa.
3. Erkezés fekvétamaszba. N <

S22 (an e ®

C 616: TERPESZCSUKA U,GRAS 1 KAROS FEKV6TAMASZBA
VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

1. Fuggbleges felugras terpesz helyzetbe.
2. Atest eléreddl es felkészul az érkezésre.
3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy wenson fekvétamaszba.

{\4 1 ’f/ B%/ﬁ,;e

Erték 0.9
1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
2. A test eléreddl és felkészul az érkezésre.
3. Erkezés 1 karos fekvétamaszba vagy
wenson fekvétamaszba. gf’z—*-
]
o 4 zf /5‘P
4
« ANGOLSPARGA UGRAS
C 633: ANGOLSPARGA UGRAS Erték 0.3

C 617: % FORDULAT TERPESZCSUKA UGRAS 1 KAROS
FEKVOTAMASZBA VAGY WENSON FEKVOTAMASZBA
Erték 0.7

1. Flggéleges felugras, a labak angolsparga helyzetbe nyilnak.
2. A fels6testnek fligg6legesnek kell maradnia az angolsparga

bemutatasa kozben.
~+ P

Flggodleges felugras 180°-os fordulattal terpesz helyzetbe.
A test el6reddl és felkészll az érkezésre.
Erkezés 1 karos fekv6tdmaszba vagy wenson fekvétamaszba.

wp e

Y _—
é\/" L}_)P‘éﬁ/;&p

3. Erkezés paros labbal a talajra.
C634: ¥ FORDULAT ANGOLSPARGA UGRAS Erték 0.4

1. Két labrdl elrugaszkodas, 180°-os fordulat végrehajtasa.
2. Aleveg6 fazisban angolsparga bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra. \TZI,
RS
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C 644: ANGOLSPARGA UGRAS ANGOLSPARGABA
Erték 0.4

C 656: ANGOLSPARGA UGRAS ¥ CSAVARRAL

1. Felugras.
2. Aleveg6 fazisban angolsparga bemutatasa.

3. Erkezés angolspargaba.
L leﬁﬂ-—
= el

FEKVOTAMASZBA Erték 0.6
1. Angolsparga ugras. S g

2. Aleveg6 fazisba 180°-os csavar végrehajtasa, M
a test el6reddl es felkészil az érkezésre.//j%/ ,{/ﬁﬁ B
3. Erkezés fekvétamaszba, arccal M b
ellentétes iranyba, mint ahonnan az ugrast inditottuk.

C 645: % FORDULAT ANGOLSPARGA UGRAS ,
ANGOLSPARGABA Erték 0.5

C 657:% FORDULAT ANGOLSPARGA UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. Felugras.
2. 180°-os fordulattal angolsparga bemutatasa.

3. Erkezés angolspargaba.
v i&(&
_|I|—L=l— i ~—lo

1. Felugras 180°-os fordulattal angolsparga helyzetbe.
2. Alevego6 fazisban tovabbi 180°-os csavar végrehajtasa, majd a test
eléreddl és felkésziil az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. Y

—=

C 646: 1/1 FORDULAT ANGOLSPARGA UGRAS
ANGOLSPARGABA Erték 0.6

SPARGA UGRAS ELEMCSALAD

(SPARGA ATUGRAS, SPARGA UGRAS, VALTOSPARGA
ATUGRAS, OLLO ATUGRAS)

1. Felugras 360°-os fordulattal.
2. Teljes fordulat utan, a levegd fazisban angolsparga bemutatasa.
3. Erkezés angolspargaba.

* SPARGA ATUGRAS

C 673: SPARGA ATUGRAS Erték 0.3

(0]
©)
—_III-L: oﬁwi«
P A
C 655. ANGOLSPARGA UGRAS FEKVOTAMASZBA
(SHUSHUNOVA) Erték 0.5

1. 1 labrdl elrugaszkodas.
2. Aleveg6 fazisban sparga helyzet bemutatdsa nyujtott labakkal, és,

fuggdleges toérzzsel.
=

1. Angolsparga ugras.

2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre. {[h

3. Erkezés fekvétamaszba. | o Pl 20
I =

C 674: SPARGA ATUGRAS ¥ FORDULATTAL Erték 0.4
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1. 1 labrdl, nyujtott Iabakkal sparga atugras végrehajtasa 180°-0s
fordulattal.
2. Atorzs figgbleges a sparga bemutatasa alatt.

3. Ekezés paros labbal a talajra. U _
—=— P
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C 685: SPARGA ATUGRAS % FORDULATTAL SPARGABA
Erték 0.5

1. 1 labrél sparga atugras végrehajtasa 180°-os fordulattal.

2. Erkezés spargaba. =N
Lo X 2
/3"‘{—}_—— /f'ﬁ i

C 695: SPARGA ATUGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.5

1 labrél sparga atugras végrehajtasa.

A levegd fazisban sparga helyzet bemutatasa, nyujtott labakkal.
A test el6reddl és felkésziil az érkezésre. /
Erkezés fekvétamaszba. ;f / \'/:f,o

PONPE

pESSE———
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C 698: 1/1 FORDULAT SPARGA ATUGRAS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

1 labrol sparga atugras végrehajtasa 360°-os fordulattal.
A levegd fazisban sparga helyzet bemutatasa, nyujtott labakkal.
A test el6reddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés fekvétamaszba. S .
0) (4]
—% j/ 7 !/,'.";g

PN PE

« KICK SPARGA ATUGRAS |

C 705: KICK SPARGA ATUGRAS FEKVOTAMASZBA  Erték
0.5

1 1abrdl elrugaszkodas magas lablenditéssel.
A levegd fazisban sparga helyzet bemutatasa, nyujtott Idbakkal.

Erkezés fekvétamaszba.

wp e
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C 706: % FORDULAT KICK SPARGA ATUGRAS
FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

1. 1 1abrél elrugaszkodas 180°-os fordulattal, magas lablenditéssel.
2. Aleveg6 fazisban sparga helyzet bemutatasa, nyujtott Iabakkal

3. Erkezés fekvétamaszba.
y=% 3)'%/

C 707: % FORDULAT KICK SPARGA ATUGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. 1 1abrdl elrugaszkodas 180°-os fordulattal, magas lablenditéssel.
2. Aleveg6 fazisban sparga bemutatasa nyujtott labakkal, a test tovabbi
180°-ot csavar, majd eléredél és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés fekv6tamaszba. . f
= §/£4 R%‘a_\

* SPARGA UGRAS

C 713: SPARGA UGRAS Erték 0.3

1. Felugras paros labrdl.

2. Aleveg6 fazisban a labak teljes kinyujtasaval sparga helyzet
bemutatasa.

3. Erkezés paros labbal a talajra. =

— L

C rl4: SPARG/’\ UGRAS ¥ FORDULAT VAGY % FORDULAT
SPARGA UGRAS

Erték 0.4

1. Sparga ugrés.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os fordulat végrehajtasa.
3. Erkezés paros labbal a talajra, arccal ellentétes |ranyba mint ahonnan

az ugrast inditottuk. U
I "”‘2‘ {/(Mgis\%
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C 715: 1/1 FORDULAT SPARGA UGRAS Erték 0.5

C 726: 1/1 FORDULAT SPARGA UGRAS SPARGABA Erték 0.6

1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal.

2. Alevegd fazisban a labak teljes kinyujtasaval sparga bemutatasa.
3. Atestel6reddl es felkészul az érkezésre. —_—

4. Erkezés paros labbal a talajra.

C 716: 1 % FORDULAT SPARGA UGRAS Erték 0.6

PONPE

Flggdleges felugras 360°-os fordulattal.
A levegd fazisban sparga helyzet bemutatasa.
A test el6reddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés spargaba. o - .
. A bl/,;ﬁ_

1. Fuggobleges felugras 360°-os fordulattal.

2. Aleveg6 fazisban sparga helyzet bemutatasa, a labak teljes
kinyujtasaval, majd 180°-os fordulat végrehajtasa.

ST e

3. Erkezés paros labbal a talajra.

C 735: SPARGA UGRAS LABVALTASSAL SPARGABA

Erték 0.5

PoNPE

Sparga ugras.
A levegd fazisban labtartas csere végrehajtasa.
A test eléreddl és felkészil az érkezésre.

Erkezés spargaba. o 5
o, A h e,

C 724: SPARGA UGRAS SPARGABA Erték 0.4

1. Sparga ugras.
2. Atest el6reddl és felkésziil az érkezésre.

3. Erkezés spargaba.

C 725: % FORDULAT SPARGA UGRAS SPARGABA Erték 0.5

1. Felugras 180°-os fordulattal sparga helyzetbe.

2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés spargaba, arccal ellentétes iranyba, mint ahonnan az ugrast
inditottuk.

v T
Tl Ve,

—

C 737: 1/1 FORDULAT SPARGA UGRAS LABVALTASSAL

SPARGABA

Erték 0.7

PONPRE

Felugras 360°-os fordulattal sparga helyzetbe.
A levegd fazisban labtartas csere végrehajtasa.
A test eléreddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés spargaba. -
2'?'1% {}' 7& 3 -;{KF:__?,

C 745: SPARGA UGRAS FEKVOTAMASZBA

Erték 0.5

1.
2.
3.

Sparga ugras.
A test el6reddl és felkészll az érkezésre.

Erkezés fekvétamaszba. /( 4 &~
h L/ { /*
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C 746: ¥ SPARGA UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

C 765: VALTOSPARGA ATUGRAS SPARGABA Erték 0.5

1. Sparga ugras 180°-os fordulattal.
2. Atest eléreddl és felkészll az érkezésre.
3. Erkezés fekv6tamaszba, arccal ellentétes iranyba, mint ahonnan az

ugrast inditottuk.
U ~ (D

1. 11abrdl elrugaszkodassal valtésparga végrehajtasa.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés spargaba.
Z. fEEe

-

C 748: 1/1 FORDULAT SPARGA UGRAS FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

C 766: VALTOSPARGA ATUGRAS ¥ FORDULAT SPARGABA
Erték 0.6

1. Felugras 360°-os fordulattal sparga helyzetbe.
2. Atest el6reddl és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. R
(=]
e P

1 labrol elrugaszkodassal valtosparga végrehajtasa.

A levegé fazisban 180° fordulat bemutatasa.

A test el6reddl és felkésziil az érkezésre.

Erkezés spargaba, arccal ellentétes iranyba, mint ahonnan az ugrast

Sl S

PonpE

 VALTOSPARGA ATUGRAS

C 754. VALTOSPARGA ATUGRAS Erték 0.4

C 776: VALTOSPARGA ATUGRAS FEKVOTAMASZBA

Erték 0.6

1. Elrugaszkodas egy labrdl.
2. Aleveg6 fazisban labtartds cserével sparga helyzet bemutatasa.

3. Erkezés az eldl 1&vd labra.
L j/%g'&'}?f

s

1. 1 labrdl elrugaszkodassal valtésparga végrehajtasa.
2. Atest el6reddl és felkészll az érkezésre.

3. Erkezés fekvitamaszba.
B

C 755: VALTOSPARGA ATUGRAS ¥ FORDULATTAL

« OLLO ATUGRAS

Erték 0.5
1. Elrugaszkodas egy labrol.
3. Aleveg6 fazisban labtartas cserével sparga helyzet bg tatasa.
4. 180°-os fordulat vegrehajtasa. o
5. Erkezés az eldl l1évé labra. Z 3

C 795: OLLO ATUGRAS Erték 0.5

Il. SZ. MELLEKLET — Utmutaté a Kivitel és a Nehézelem pontozasahoz

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a masik lab egyenesen lendul elére, ekézben a
test 180°-os fordulatot végez labnyitassal sparga helyzetbe.
2. Levegd fazisban labtartas cserével sparga helyzet bemutatasa.

3. Erkezés 1 labra. e
P P34
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C 796: OLLO ATUGRAS % FORDULATTAL Erték 0.6

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a masik lab egyenesen lendul elére, ekézben a
test 180°-os fordulatot végez labnyitassal sparga helyzetbe.

2. Leveg0 fazisban labtartas cserével sparga helyzet bemutatasa, majd
180°-os fordulat végrehajtasa.

3. Erkezés paros labbal, arccal ugyanabba az irdnyba, mint ahonnan az
ugrast inditottuk.

— —e__g_ig

3 PTG

C 808: OLLO ATUGRAS 1/1 FORDULATTAL SPARGABA
Erték 0.8

1. Elrugaszkodas 1 1&brdl, oll6 atugras 360°-os fordulattal.
2. Majd atest 1/1 fordulatot vegez flggéleges helyzetben.
3. Erkezés spargaba vagy angolspargaba.

S A

C 797: OLLO ATUGRAS 1/1 FORDULATTAL Erték 0.7
1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a test ezzel egyidében 180°-ot fordul.

2. Leveg6 fazisban labtartas cserével sparga helyzet bemutatasa.

3. 360°-os fordulat bemutatasa.

4. Erkezés paros labbal.

Y s

C817: OLLO ATUGRAS LABVALTASSAL SPARGABA
(MARCHENKOV) Erték 0.7

C 806: OLLO ATUGRAS SPARGABA Erték 0.6

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, oll6 atugras 180°-os fordulattal.
2. Levegd fazisban labtartas cserével sparga helyzet bemutatasa.
3. Atest el6reddl és felkészul az érkezésre.

4 E Kord \radb — 2 e
. rkezes spargapa. Iy
v j}'}i&;\tﬁ"“
e Fa q.%—s

C 827: OLLO ATUGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.7

1. Elrugaszkodas 1 1abrdl, oll6 atugras V2 fordulattal.

2. Majd a test, fenntartva a fliggéleges helyzetet felkésziil a spargaba
érkezésre.

3. Erkezés spargaba vagy angolspargaba.

o ;gf*}\l*ﬂ’\

1. Elrugaszkodas 1 1abrdl, oll6 atugras 180°-os fordulattal.

2. Majd a test el6reddl és felkészil az érkezésre.
3. Erkezés fekvbtamaszba.
Y ?—\
ye P /a0 S~

C 807: OLLO ATUGRAS Vs FORDULATTAL SPARGABA
Erték 0.7

C 828: OLLO ATUGRAS Vs CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA
Erték 0.8

Elrugaszkodas 1 labrdl, ollé atugras V2 fordulattal.
Majd a test 'z fordulatot vegez fuggdleges helyzetben.
Erkezés spargaba vagy angolspargaba.

Jle ;E?’}?‘»%

wp e

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, oll6 atugras 180°-os fordulattal.

2. Levegd fazisban tovabbi 180°-o0s csavar végrehajtasa, majd a test
eléreddl és felkészul az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba.
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C 829: OLLO ATUGRAS 1/1 CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA
(NEZEZON) Erték 0.9

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, oll6 atugras 180°-os fordulattal.

2. Levegd fazisban tovabbi 360°-0s csavar végrehajtasa, majd a test
eléredél és felkészil az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba, arccal ellentétes
iranyba, mint ahonnan az ugrast inditottuk.

Yo PR

TENGELYEN KivULI UGRAS ELEMCSALAD
(TENGELYEN KIiVULI FORDULAT)

C 874: 1/1 CSAVARRAL TENGELYEN KiVULI ZSUGOR UGRAS
Erték 0.4

KICK UGRAS ELEMCSALAD (0LL6 UGRAS)

C 832: OLLO UGRAS Erték 0.2

1. Elrugaszkodas 1 14brdl, a szabad lab hajlitva lendil atlésan elére.

2. Aleveg6 fazisban, a test hatraddl és a tengelyen kivul hosszanti
irdnyba teljes fordulatot végez (360°), mikdzben a hajlitott [abak és a
karok a mellkashoz zarédnak (Zsugor helyzet).

3. Erkezés all6 helyzetbe. y S

1. Elrugaszkodas egy labrdl, lablendités elére, ugy, hogy a lendité/ vezetd
lab a vizszintes helyzetnél magasabb helyzetbe kerdil.

2. A hatul 1évé |ab el6re ollozik, illetve felvaltja a masikat, a levegd
helyzetben t6rténd magas lablendités bemutatdsahoz.

3. Erkezés a lendité/vezet6 labra. O< F //
o< AT TRR

C 876: 2/1 CSAVARRAL TENGELYEN KIVULI ZSUGOR UGRAS
Erték 0.6

C 835: OLLO UGRAS % CSAVARRAL FEKVOTAMASZBA
Erték 0.5

1. Elrugaszkodas 1 1abrdl, oll6 ugras.

2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar bemutatasa, majd a test eléredél és
felkészul az érkezésre.

3. Erkezés fekvétamaszba. o

U gt

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab hajlitva lendul atlésan elére.

2. Alevegb fazisban, a test hatraddl és a tengelyen kivil hosszanti
iranyba dupla fordulatot végez (720°), mikdzben a hajlitott labak és a
karok a mellkashoz zarédnak (Zsugor helyzet).

3. Erkezés all6 helyzetbe. — a o

Qﬁgﬂ“ﬁkf

/e A

C 880: 3/1 CSAVARRAL TENGELYEN KivULI ZSUGOR UGRAS

Erték 1.0

C 836: % FORDULAT OLLO UGRAS % CSAVARRAL
FEKVOTAMASZBA Erték 0.6

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, oll6 ugras 180°-os fordulattal.
2. Aleveg6 fazisban 180°-os csavar bemutatdsa, majd a test eléreddl és
felkészll az érkezésre. ]

sm
3. Erkezés fekvétamaszba. % j,lAM

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab hajlitva lendil &tlésan elére.

2.  Aleveg6 fazisban, a test hatraddl, és a tengelyen kiviil hosszanti
iranyba tripla fordulatot végez (1080°), mikdzben a hajlitott labak és a
karok a mellkashoz zarddnak (Zsugor helyzet).

3. Erkezés all6 helyzetbe. "

- A )
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C 886: 2/1 CSAVARRAL TENGELYEN KIVULI UGRAS |
Erték 0.6

C 908: 2/1 CSAVARRAL TENGELYEN KiVULI UGRAS

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab nyujtva lendiil atlésan elére.
2. Aleveg6 fazisban, a test hatradél, és a tengelyen kiviil hosszanti
iranyba dupla fordulatot végez (720°), mikézben a test egyenes és a

karok a mellkashoz zarédnak.
L B = S
- s Yo
A+ “%

3. Erkezés 4llé helyzetbe.

pas/

C 890: 3/1 CSAVARRAL TENGELYEN KIVULI UGRAS
Erték 1.0

FEKVOTAMASZBA Erték 0.8

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab nyujtva lendil atlésan elére.

2. Alevego6 fazisban, a test hatradél, és a tengelyen kivil hosszanti
iranyba dupla fordulatot végez (720°), mikdzben a test egyenes és a
karok a mellkashoz zarédnak.

3. Erkezés fekvétamaszba.

(S § s

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab nyujtva lendil atlésan elére.

2. Aleveg6 fazisban, a test hatraddl, és a tengelyen kivil hosszanti
iranyba tripla fordulatot végez (1080°), mikdzben a test egyenes és a
karok a mellkashoz zarédnak.

3. Erkezés allé helyzetbe.

pa/ o AT

PILLANGO UGRAS ELEMCSALAD (pILLANGO)

C 914: PILLANGO

Erték 0.4

C 897: 2/1 CSAVARRAL TENGELYEN KiVULI UGRAS
SPARGABA (MAXIME)

Erték 0.7

1.

2.

Elrugaszkodas 1 1abrol, a szabad lab nyujtva és atlésan hatrafelé
lendil, mikdézben a test felemelkedik.

A levegd fazisban a labak nyitva, terpesz helyzetben, a test pedig
vizszintes helyzetben van.

Erkezés 1 labra. o
T La=3f

1. Elrugaszkodas 1 1abrdl, a szabad lab nyujtva lendil atlésan elére.

2. Aleveg6 fazisban, a test hatraddl, és a tengelyen kivil hosszanti
iranyba dupla fordulatot végez (720°), mikézben a test egyenes és a
karok a mellkashoz zarédnak.

3. Erkezés spargaba.

—aa |

U ,;{F"‘&%”Eé

C 916: PILLANGO 1/1 CSAVARRAL

Erték 0.6
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Elrugaszkodas 1 14brdl, a szabad lab nyujtva és atlésan hatrafelé
lendil, mikdzben a test felemelkedik.

A leveg6 fazisban a labak nyitva, terpesz helyzetben vannak, mikézben
a test vizszintes helyzetben egész fordulatot (360°) végez.

Erkezés 1 labra.

v L wh
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C 918: PILLANGO 2/1 CSAVARRAL Erték 0.8

| 13. ANEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI |

1. Elrugaszkodas 1 labrdl, a szabad lab nyujtva és atlésan hatrafelé
lendil, mikdzben a test felemelkedik.
2. Aleveg6 fazisban a test, vizszintes helyzetben dupla fordulatot (720°) - A“C” elemcsoport minden elemét, amelyet fekvétamaszba vagy
végez. Wenson helyzetbe érkezéssel kell végrehajtani, esés nélkul kell
3. Erkezés 1 labra. bemutatni.
- Ebben az elemcsoportban, minden olyan elemet, ami 1 vagy 2 labra
g =) érkezéssel torténik, allé helyzetben kell befejezni.
7_5_ ﬁ-ﬁ: o %ﬁ - A“C” elemcsoportban minden olyan elem értékét csokkenteni kell 0.1
J ponttal, amely befejezetlen fordulattal kerll végrehajtasra (90° vagy
tobb).
x ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK
12. SPECIFIKUS KIVITELT HIBAK | EGYENES ) Esés nélkul kell bemutatni
Specifikus hibak a C elemcsoportban 101 0203 (FUGGOLEGES) UGRAS PORTTIT .
A térdek nem derékvonalban helyezkednek el zsugor | 0.1 | 0.2 | 0.3 VIZSZ.INTES QGRAS Esés nélkil kell bemutatni
helyzetben ' ' ' HAJLITOTT LABBAL A labaknak legaldbb parhuzamosnak kell
A labak nem parhuzamosak a talajjal a Terpesz, Pike, | 0.1 | 0.2 | 0.3 VEGREHAJTOTT lennitk a talajjal
Kozak és a Spéarga ugras elemcsaladdoknal UGRAS ,
A lendit6/vezet6 lab nem parhuzamos a talajjal azollé | 0.1 | 0.2 | 0.3 PIKE UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell
ugras elemeknél lenniuk a talajjal
A sparga ugras elemcsaladoknal a labak kevesebb, 0110203 TERPESZ UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell
mint 180°-0s szdget zarnak be lennilk a talajjal
Erkezéskor nem azonnal bemutatott “Wenson helyzet” 0.2 SPARGA UGRAS Sparga helyzetben a labak altal bezart
vagy a lab nincs alatamasztva szognek legalabb 170°-nak kell lennie
OLLO UGRAS A lendité/vezeté labnak legalabb
vizszintesnek (a talajjal parhuzamosnak)
kell lennie
TENGELYEN KIVOLI A test helyzete a vizszintes helyzethez
UGRAS képest felfelé nem térhet el 60°-nal
nagyobb mértékben.
PILLANGO UGRAS A test helyzete a vizszintes helyzethez
képest felfelé nem térhet el 45°-nal
nagyobb mértékben.
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D ELEMCSOPORT: EGYENSULYI ES LAZASAGI
ELEMEK

D 102: ALLOSPARGA Erték 0.2

| 14. ALTALANOS LEIRAS |

A ‘D’ elemcsoportba tartozé elemcsaladok:

SPARGA Sparga; Angolsparga; Allésparga
fordulattal

FORGAS Forgas; Forgas vizszintes
labtartassal

FORGAS MAGAS Forgas magas labemeléssel

LABEMELESSEL (BALANCE)  (Balance);

ILLUSION lllusion

KICK (LENDITES) High Leg Kicks (Magas
lablenditések)

1. Amig az egyik Iab tartja a testet, addig a masik 180°-ig emelkedik hatra,
fuggbleges sparga helyzetbe.

2. Akezek atarté l1ab mellett érintik a talajt.

3. Afej, atorzs és a lab egyvonalban van. O{ k

4,

D 113: FREE ALLOSPARGA Erték 0.3

- Minden mozdulatot helyes testtartassal kell végrehajtani.
> SPARGA

- Alabaknak egyenesnek, egyvonalban kell lenniiik, 180°-0s
szOget bemutatva.

> FORGAS

- Minden forgassal végrehajtott elemnél teljes/befejezett kort kell
bemutatni, végig labujjhegyen.

- A forgasok akkor befejezettek, amikor a tartd lab sarokkal érinti a
talajt.

» ILLUSION:

- Kiindulé helyzet az lllusion-nél: a fejnek, a vallaknak, a
mellkasnak, a csipdnek, a térdeknek, és a labfejnek ugyanabba
az iranyba kell nézniuk.

- Teljes sparga helyzetet (180°) kell bemutatni a mozdulat soran.

15. SPECIFIKUS LEIRAS |

1. Amig az egyik Iab tartja a testet, addig a masik 180°-ig emelkedik hatra,
fuggbleges sparga helyzetbe.
2. Akezek nem érintik a talajt, helyzetik szabadon valaszthato.

3. Afej, atorzs és a lab egyvonalban van. _’L :Vt

D 116: FREE ALLOSPARGA 1/1 FORDULATTAL Erték 0.6

1. Kiindulas 1 labrdl. P
2. Free allésparga bemutatasa.

3. Teljes fordulat (360°) végrehajtasa o2
(free allésparga helyzetben) % I

D 123: GURULOSPARGA Erték 0.3

SPARGA ELEMCSALAD
(SPARGA ES ALLOSPARGA FORDULATTAL)

1. Harantspargaban torzshajlitds el6re, a kinyujtott karok megfogjak az
eldl 1évé labat.
2. Majd a test oldaliranyba 360°-ot fordul a talajon.

o e,

D 101: HARANTSPARGA Erték 0.1

D 131: ANGOLSPARGA Erték 0.1

1. Alabak teljesen nyujtva vannak harantsparga helyzetben.

2. Acsipd derékszdget zar be a labakkal.
& =

1. Alabak angolspéargaba kifeszitett helyzetben vannak.

2. Afelsétest egyenes / fuggébleges. : E ,
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D 133: ANGOLSPARGAN ATCSUSZAS (PANCAKE) Erték 0.3

D 146: 2 1/2 FORGAS Erték 0.6

1. Angolsparga.
2. Atoérzs addig hajlik elére, amig a mellkas le nem ér a talajra.
3. Alabak folytatjak a forgatast csipé izlletben,

amig a test hasonfekvés helyzetbe ,_:L_\ }" /é?:p,_*e

nem kerdal.

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 900°-os fordulat végrehajtasa.
3. AKkarok és a szabad lab helyzete szabadon

 valaszthato. ;? fﬁ { J 1
4. Allas egy vagy mindkét labon. $
U

—

FORGAS ELEMCSALAD
(FORGAS, FORGAS VIiZSZINTES LABTARTASSAL)

D 148: 3/1 FORGAS Erték 0.8

« FORGAS

D 142: 1/1 FORGAS Erték 0.2

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 1080°-os fordulat végrehajtasa.
3. AKkarok és a szabad Iab helyzete szabadon

4. )ﬁ?sszetgifégy mindkét labon. % jﬁ‘?”ﬁ?&ﬁ
A

1. Kiindulas 1 labrol.
2. Egész fordulat (360°) végrehajtasa. ——
3

A karok és a szabad lab helyzete szabadon O »
valaszthato. ~J

4. Allas egy vagy mindkét labon.

D 154: 1/1 FORGAS ALLOSPARGABA Erték 0.4

D 143: 1 ¥ FORGAS Erték 0.3

1. Kiindulas 1 labrol.

2. 360°-os fordulat végrehajtasa. %
3. Allésparga % /i K zf (‘

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 540°-os fordulat végrehajtasa. —_—= =
3

A karok és a szabad lab helyzete szabadon Q. \g\
véalaszthato. ~ jﬁ

4. Allas egy vagy mindkét labon.

D 155: 1 % FORGAS ALLOSPARGABA Erték 0.5

1. Kiindulas 1 labrol.

2. 540°-os fordulat végrehajtasa. 1oV \Q—Q/
3. Alléspérga. N/g~ /ik z% ?.i? '

D 144: 2/1 FORGAS Erték 0.4

D 156: 2/1 FORGAS ALLOSPARGA Erték 0.6

1. Kiindulas 1 labrél.
2. 720°-os fordulat végrehajtasa.
3

R =
A karok és a szabad lab helyzete szabadon
véalaszthato. )8: ,{Kgﬁ; ?&f
4. Allas egy vagy mindkét labon. i

2. 720°-os fordulat végrehajtasa.
3. Allésparga.

e s e
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D 169: 2 1/2 FORGAS FREE ALLOSPARGABA Erték 0.9

D 158: 2 1/2 FORGAS ALLOSPARGABA Erték 0.8
1.  Kiindulas 1 1&brdl.
2. 900°-os fordulat végrehajtasa. o o

3. Allésparga

5 JHHE)M

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 900°-os fordulat végrehajtasa.
3. Free allésparga.

B S T

oh AKHEDG

D 160: 3/1 FORGAS ALLOSPARGABA Erték 1.0

D 170: 3/1 FORGAS FREE ALLOSPARGABA Erték 1.0

1. Kiindulas 1 labrol. OO

2. 1080°-os fordulat vegrehajtasa. o 3
3. Allésparga. jK; H F‘;R

L

D 165: 1/1 FORGAS FREE ALLOSPARGABA Erték 0.5

1. Kiindulas 1 labrél.
2. 1080°-os fordulat végrehajtasa.
3. Free allésparga.

>

= —
)

o JHHI

1. Kiindulas 1 labrél.
2. 360°-os fordulat végrehajtasa.
3. Free allésparga.

R

* FORGAS VIiZSZINTES LABTARTASSAL

D 183: 1/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL Erték 0.3

D 166: 1 % FORGAS FREE ALLOSPARGABA Erték 0.6

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 540°-os fordulat végrehajtasa.
3. Free alléspérga.

DL

1. Kiindulas 1 labrél, a szabad lab nyujtott.
2. 360°-os fordulat végrehajtasa, az emelt lab a

I T
fordulat alatt, végig vizszintesen tartott. j K_r?_k[\
o
S

D 167: 2/1 FORGAS FREE ALLOSPARGA Erték 0.7

3. Akarok helyzete szabadon valaszthatd.
4. Allas egy vagy mindkét labon.
D 184: 1 1/2 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL’
Erték 0.4

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. 720°-os fordulat végrehajtasa.
3. Free allésparga

< I H

1. Kiindulas 1 1abrdl, a szabad 1ab nyujtott.

2. 540°-os fordulat végrehajtasa, az emelt 1ab a fordulat alatt, végig
vizszintesen tartott.

3. Akarok helyzete szabadon valaszthato.

L o
4. Allas egy vagy mindkét labon. < jK‘_Yf rjjl
v
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D 185: 2/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL

Erték 0.5

D 206: 1/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL FREE

=

Kiindulas 1 labrdl, a szabad lab nyujtott.
2. T720°-os fordulat végrehajtasa, az emelt lab a fordulat alatt, végig

vizszintesen tartott. O

ALLOSPARGABA Erték 0.6

1. Kiindulas 1 1abrdl, a szabad lab nyujtott.

2. 360°-os fordulat végrehajtasa, az emelt lab a fordulat alatt, végig
vizszintesen tartott. =

3. AKkarok helyzete szabadon valaszthato6. T

4. Free allésparga. ﬁ ZK‘rf'kzj

3. Akarok helyzete szabadon valaszthato.
4. Allas egy vagy mindkét labon.

D 195: 1/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL
ALLOSPARGABA

Erték 0.5

D 207: 1 1/2 FORGAS ViZSZINTES LABTARTASSAL FREE

1. Kiindulas 1 1abrdl, a szabad lab nyuijtott.
2. 360°-os fordulat végrehajtasa, az emelt l1ab a fordulat alatt, végig

vizszintesen tartott. L &

ALLOSPARGABA Erték 0.7

1. Kiindulas 1 Iabrdl, a szabad lab nyuijtott.

2. 540°-os fordulat végrehajtasa, az emelt lab a fordulat alatt, végig
vizszintesen tartott. (5 s

3. Akarok helyzete szabadon valaszthato. B ’

4. Free allésparga. 2K—YHXJ:

3. Akarok helyzete szabadon valaszthato. O_,.]
4. Allésparga.

D 196: 1 1/2 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL
ALLOSPARGABA

Erték 0.6

D 208: 2/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL FREE

1. Kiindulas 1 1abrdl, a szabad lab nyuijtott.
2. 540°-os fordulat végrehajtasa, az emelt 1ab a fordulat alatt, végig
vizszintesen tartott. o A

3. Akarok helyzete szabadon valaszthato. m
4. Aliésparga. 2K :

ALLOSPARGABA Erték 0.8

1. Kiindulas 1 Iabrdl, a szabad lab nyuijtott.

2. 720°-os fordulat végrehajtasa, az emelt lab a fordulat alatt végig
vizszintesen tartott.

3. AKkarok helyzete szabadon valaszthato.

4. Free alléspérga. E’r 2K‘{H F‘ka

D 197: 2/1 FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL
ALLOSPARGABA

Erték 0.7

1. Kiindulas 1 1abrol, a szabad lab nyuijtott.

2. 720°-os fordulat végrehajtasa, az emelt Iab a fordulat alatt, végig
vizszintesen tartott.

3. AKkarok helyzete szabadon valaszthato.

4. Allésparga.

FORGAS MAGAS LABEMELESSEL
(BALANCE) ELEMCSALAD

D 224: 1/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)

Erték 0.4

T ERD
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1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab elére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével. = R
2. Egész fordulat (360°) végrehajtasa. o
3. A szabad kar helyzete opcionalis. ? ‘??{K
4. Allas egy vagy mindkét labon. L
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D 225: 1 % FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
Erték 0.5

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a Iab el6re vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével.
540°-os fordulat végrehajtasa.

— =
A szabad kar helyzete opcionalis. “
Allas egy vagy mindkét labon. IK 1

POoD

D 237: 2/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
ALLOSPARGABA Erték 0.7

D 226: 2/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
Erték 0.6

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab elére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével. ==
720°0s fordulat végrehajtasa

2. ' ﬁ
3. A szabad kar helyzete opcionalis. ’LF f‘f Fk&
4. Allésparga.

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab elére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével.

720°-o0s fordulat végrehajtasa.

A szabad kar helyzete opcionalis.

Allas egy vagy mindkét labon. ( m

PN

D 246: 1/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE) FREE
ALLOSPARGABA Erték 0.6

=

Egyensulyi helyzet fordulattal, a lIab elére vagy oldalra emelt, az egyik

' A e

PN

Free allésparga.

D 235: 1/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
ALLOSPARGABA Erték 0.5

360°-os fordulat végrehajtasa.

A szabad kar helyzete opcionalis.
D 247: 1 1/2 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
FREE ALLOSPARGABA Erték 0.7

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab el6ére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével.

2. 360°-os fordulat végrehajtasa.

3. A szabad kar helyzete opcionalis.

4

SRTITT

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a Iab elére vagy oldalra emelt, az egyik

' T

D 236: 1 % FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE)
ALLOSPARGABA Erték 0.6

2. 540°-os fordulat végrehajtasa.
3. A szabad kar helyzete opcionalis.

D 248: 2/1 FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE) FREE
ALLOSPARGABA Erték 0.8

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab el6ére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével.
540°-os fordulattal végrehajtasa.

2. — =
3. A szabad kar helyzete opcionalis. JEJ
4. Allésparga | ’&F?? ?ﬁ

4. Free alléspargaba.

1. Egyensulyi helyzet fordulattal, a lab elére vagy oldalra emelt, az egyik
kar segitségével.

2. 720°-os fordulat végrehajtasa. % e

3. A szabad kar helyzete opcionalis.

4. Free allosparga. ’[;.Ff?ﬁrkji
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ILLUSION ELEMCSALAD

D 275: FREE ILLUSION Erték 0.5

D 264: ILLUSION Erték 0.4

1. Zart allasbdl az egyik lab felemelésével 360°-os fiiggbleges kor
inditésa.

2. Ezzel egyid6ben a test 360°-ot fordul a tdmaszté labon. Az egyik kéz
érinti a talajt, a tamaszté lab mellett.

3. Az emeltlab visszatér a kiinduld helyzetbe.

1. Zart allasbdl az egyik lab felemelésével 360°-0s filiggbleges kor
inditasa.

2. Ezzel egyidében a test 360°-ot fordul a tdmaszt6 labon. A kezek nem
érintik a talajt, helyzetik opcionalis.

3. Az emelt lab visszater a kiindul6 helyzetbe. =20
4. Allas egy labon vagy zart allasban. /ﬁ M

D 277: FREE ILLUSION ALLOSPARGABA Erték 0.7

4. Allas egy labon vagy zart allasban. i
b
D 266: ILLUSION ALLOSPARGABA Erték 0.6

1. Zart allasbdl az egyik lab felemelésével 360°-os fiiggbleges kor
inditasa.
2. Ezzel egyidében a test 360°-ot fordul a tamaszté labon. Az egyik kéz

érinti a talajt, a tamaszt6 lab mellett.

1. Kiindulas 1 labrol.

——
2. Free lllusion (360°) végrehajtasa. '
3. A mozdulatsor befejezése alldspargaba. [ iJ/ <

D 278: FREE ILLUSION FREE ALLOSPARGABA Erték 0.8

3. A mozdulatsor befejezése alléspargaban.
D 267: ILLUSION FREE ALLOSPARGABA Erték 0.7

1. Kiindulas 1 labrol.

2. Free lllusion (360°) végrehajtasa. /‘&L F=u
3. A mozdulatsor befejezése [ ‘A\WL 4\4‘)&
Free alléspargaba.

1. Zart é&llasbdl az egyik lab felemelésével 360°-os figgbleges kor
inditasa.

2. Ezzel egyid6ben a test 360°-ot fordul a tdmaszté labon. Az egyik kéz
érinti a talajt, a tamaszté lab mellett.

3. A mozdulatsor befejezése free alléspargaban.

B yhidhad

D 280: FREE ILLUSION 1/1 FORDULAT FREE ALLOSPARGABA
(PAREJO) Erték 1.0

1. Kiindulas 1 labrdl. 7

2. Free lllusion (360°) végrehajtasa.
3. Free alléspérga. %
4. Free aIIospargaban(360 ) teljes

fordulat végrehatasa.

D 285: DUPLA ILLUSION Erték 0.5
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2. Két lllusion vegrehajtasa 6sszekapcsolva.
3. Allas egy labon vagy zart allasban.

1. Kiindulas 1 labrol.
e
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D 287: DUPLA ILLUSION ALLOSPARGABA Erték 0.7

D 299: FREE DUPLA ILLUSION FREE ALLOSPARGABA

1. Kiindulas 1 labrol.
2. Két lllusion végrehajtasa dsszekapcsolva.

3. A mozdulatsor befejezése alléspargaba. M ( , 4| [

Erték 0.9

D 288: DUPLA ILLUSION FREE ALLOSPARGABA

Erték 0.8

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. Két Free lllusion végrehajtasa 6sszekapcsolva.
3. A mozdulatsor befejezése Free alléspargaba.

ORI 1

1. Kiindulas 1 labrél.
2. Két lllusion végrehajtasa dsszekapcsolva.
3. A mozdulatsor befejezése Free

B rddhxd

KICK (LENDITES) ELEMCSALAD

D 301: 4 EGYMAST KOVETO LABLENDITES ELORE (HIGH LEG

KICKS) LABUJJAK VALLMAGASSAGBAN Erték 0.1

D 296: FREE DUPLA ILLUSION Erték 0.6

1. Kiindulas 1 labrol.
2. Két Free lllusion végrehajtdsa dsszekapcsolva.

3. Erkezés egy labra vagy zart allasba. %\l’ [14\;/ 4\\“

1. Zart allas.
2. 4 lablendités el6re valtott, nyujtott labbal, labujjak véllmagasségban.
3. Erkezés zart allasba, a karok helyzete opc:lonalls

oA

D 302: 4 EGYMAST KOVETO LABLENDITES ELORE
FUGGOLEGESIG Erték 0.2

D 298: FREE DUPLA ILLUSION ALLOSPARGABA

Erték 0.8

1. Kiindulas 1 labrdl.
2. Két Free lllusion végrehajtasa 6sszekapcsolva.

3. A mozdulatsor befejezése alléspargaba. M [14\; 4\#‘

1. Zart éllas.
2. 4 lablendités el6re valtott, nyujtott labbal fiiggélegesig,
labujjak fejmagassag felett.

opcionalis. 7 ij m

3. Erkezés zart allasba, a karok helyzete

D 303: 4 EGYMAST KOVETO LABLENDITES ELORE
FUGGOLEGESIG 1/1 FORDULATTAL Erték 0.3
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1. Zart allas.
2. 4 lablendités el6re valtott, nyujtott labbal fliggélegesig egesz (360°-0s)
fordulattal, labujjak fejmagassag felett.

3. Erkezés zart allasba, a karok helyzete g MON
opcionalis. 4 K F\
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D 304: 4 EGYMAST KOVETO LABLENDITES ELORE

FUGGOLEGESIG 1 ¥ FORDULATTAL

Erték 0.4

17. A NEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI

1.
2.

3.

Zart allas.

4 lablendités el6re valtott, nyujtott labbal fligg6legesig 1 ¥z (540°-0s)

fordulattal, Iabujjak fejmagassag felett.

Erkezés zart allasba, a karok helyzete opcionalis.

§%2

L

HHEHY

16. SPECIFIKUS KIVITELI HIBAK

Specifikus hibak a D elemcsoportban | 0.1

A szabad lab érinti a talajt
(alkalmanként)

0.3

02 0.3 05|

A 1ab helyzete nem vizszintes
(Forgasok vizszintes labbal elemnél)

0.2

A felemelt lab nem a fliggdéleges sikban
fejezi be a forgast (lllusion)

0.2

Az allésparga nincsen fliggdleges
helyzetben

0.1 0.3

Egyensulyvesztés

0.1 0.3

A fordulat folytonossaga megszakad a
Forgasok és az lllusion elemeknél

0.1 0.2

Csuszas és szokkenés az lllusion és a
Forgasok elemeknél

0.2

Extra fordulat (lllusion)

0.2

Befejezetlen fordulat / forgas

0.1]0.2 | 0.3

Nem labujjhegyen végrehaijtott fordulat/
forgas

0.2

Az egyik kéz érinti a talajt Free
Alléspargaba érkezésnél

0.3

Allésparga befejez6 helyzetbe
végrehaijtott (Forgasok és lllusion)
elemek esetén, a tamaszto lab
elemelkedik a talajrdl

0.5
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- A “D” elemcsoport minden elemét esés nélkil kell bemutatni.

- Minden részelemnek meg kell felelnie a ra vonatkozé minimum
kovetelménynek.

- Az allésparga helyzetben végz6d6 elemeknél: a tarté lab
talpanak az allésparga helyzetben végig kontaktusban kell lennie
a talajjal.

| ELEMCSALADOK | MINIMUM KOVETELMENYEK

SPARGA A labak altal bezart szoégnek
minimum 170°-nak kell lennie

FORGAS ES Minden fordulatot labujjhegyen,

FORGAS MAGAS szokkenés nélkul kell végrehajtani.

LABEMELESSEL

(BALANCE)

FORGAS Minden fordulatot labujjhegyen,

ViZSZINTES LABBAL | szdkkenés nélkiil kell végrehajtani,
ugy, hogy az egyik 1ab végig
vizszintes helyzetben van.
ALLOSPARGA VAGY | A tart6 1ab talpanak az Allésparga
FREE ALLOSPARGA | illetve a Free allésparga helyzetben

ELEMEK végig kontaktusban kell lennie a
talajjal.
ILLUSION A szabad labnak teljes kort kell

leirnia (a labak altal bezart sz6gnek
minimum 170°-nak kell lennie).
minimum 170°-ot kell bemutatni.
(kivéve D301)

KICK (LENDITES)
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AEROBIC GYMNASTICS
Szabalykonyv (Code of Points) 2013 — 2016

I1l. SZ. MELLEKLET
2012 SZEPTEMBER

NEHEZELEM TABLAZAT / Elemek és Ertékiik

A Elemcsoport — DINAMIKUS EROELEMEK

B Elemcsoport — STATIKUS EROELEMEK

C Elemcsoport - UGRASOK ES ATUGRASOK

D Elemcsoport - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS EROELEMEK: FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD (FEKVOTAMASZ)

A 101 PUSH UP

B, S
1

A 102 1 LEG PUSH UP

P 0 = i
1

A 103 1 ARM PUSH UP

A e
11

A 104 1 ARM 1LEG PUSH UP

s Y
11

A 112 STRADDLE LATERAL PUSH
upP

=
R Lk A

29

A 114 1 ARM STRADDLE
LATERAL PUSH UP

. CdCda

/\—>

A 122 LATERAL PUSH UP

IR W NY

—

—1

A 123 1 LEG LATERAL PUSH UP

Rl Sl B
1 A

A 125 1 ARM 1LEG
LATERAL PUSH UP

REQZeZ RS
—
1 _—T1

A 132 HINGE PUSH UP

AL el

1

A 133 1 LEG HINGE PUSH UP

Al s a0 A

1/i

A 134 1 ARM HINGE PUSH UP

P L e i
/i 1

A 135 1ARM1LEG
HINGE PUSH UP

-~ N

e
1 14
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS EROELEMEK: FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD (WENSON) & EXPLOSIVE (ROBBANEKONY)
FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD (REPULO FEKVOTAMASZ)

A 142 WENSON PUSH UP

M/‘iﬂ’
Eg 5

A 143 WENSON HINGE PUSH UP OR
LATERAL PUSH UP

/46,@4(@;15
oW

A 153 LIFTED WENSON PUSH UP

A 154 LIFTED WENSON HINGE PUSH
UP OR LATERAL PUSH UP

M%W_}
W U

A 163 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST
TO PUSH UP

.
e o

%t

A 164 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST

TO WENSON

_

A 165 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST
TO LIFTED WENSON

2N a0

T

A 172 PLIO PUSH UP AIRBORNE

P e )
o
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 176 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST
AIRBORNE TO PUSH UP

Py i 2

%

A 177 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST
AIRBORNE TO WENSON

(&
,r‘fg/‘f%’éahgfzﬂb

=

A 178 PLIO PUSH UP 1/1 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARMPUSH UP OR
LIFTED WENSON

NS I
ae AP
b
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0.1 0.2 0.3 0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS ERGELEMEK: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) FEKVOTAMASZ ELEMCSALAD
BETERPESZTES (CUT))

(A FRAME,

A 184 EXPLOSIVE A-FRAME

AN
_oth e
A

—

A 185 EXPLOSIVE A-FRAME TO
WENSON

Aur

A 204 STRADDLE CUT

Y v
X
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 186 EXPLOSIVE A-FRAME %2 TURN

J//A\

PP g~

(@)

/A\

——

A 187 EXPLOSIVE A-FRAME
1/2 TURN TO WENSON

A 188 EXPLOSIVE A-FRAME
1/2 TURN TO LIFTED WENSON

v

/A\/\u/‘

- —

A 196 EXPLOSIVE A-FRAME
FROM 1 ARM

s I

A

A 197 EXPLOSIVE A-FRAME
TO WENSON FROM 1 ARM

Pl P

A

A 206 STRADDLE CUT
TO L-SUPPORT

P Rp

%N

A 207 STRADDLE CUT
TO STRADDLE V-SUPPORT
(or TO V-SUPPORT)

&

o 9y

A 209 STRADDLE CUT 1/2 TWIST

TO PUSH UP

&JZ\
LU e,

%i%ﬂ/

A 210 STRADDLE CUT 1/2 TWIST
TO WENSON

M“@"’\m
Sur
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0.3

0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS EROELEMEK: EXPLOSIVE (ROBBANEKONY) TAMASZ ELEMCSALAD (MAGAS V TAMASZ)

A 222 HIGHV SUPPORT
TO BACK SUPPORT

T
P

A 224 HIGH V-SUPPORT TO SPLIT

<
L% 2

T

A 225 HIGH V-SUPPORT REVERSE
CUT TO SPLIT
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 227 HIGH V-SUPPORT REVERSE
CUT %2 TURN TO SPLIT

2 APy

O

P

A 229 HIGH V-SUPPORT, REVERSE
STRADDLE CUT TO PUSH UP
(SALVAN)

—
L e % %
PE,

A 236 HIGH V-SUPPORT REVERSE
CUT %2 TWIST TO SPLIT

L Sacd S

PR

A 248 HIGH V-SUPPORT Y2 TWIST
TO WENSON

ST
N

A 249 HIGH V-SUPPORT Y2 TWIST
TO LIFTED WENSON

EC AR

P

A 256 HIGH V-SUPPORT %2 TWIST
TO PUSH UP

b St
P
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0.1 0.2 0.3 0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS EROELEMEK: LABKORZES ELEMCSALAD (LABKORZES & FLAIR)

A 263 DOUBLE LEG 1/2 CIRCLE

rrid

7

A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE

(1OR?2)
£,
22/P§ O: %

avs

A 275 FLAIR (1 OR 2)

& &MT‘K &

o

A 295 FLAIR TO SPLIT

AN K g
s
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 267 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE
1/2 TWIST TO WENSON

AT
Do

A 276 FLAIR TO WENSON

Ko

A 277 FLAIR 2 TURN TO WENSON

AR AN =
s

A 278 FLAIR 1/1 TURN
TO WENSON

A e
0

o™

A 280 FLAIR BOTH SIDES

e AT WYL

N

A 287. FLAIR TO LIFTED WENSON

&/?\&ﬂ’j(?&)rhr

o

A 288 FLAIR 2 TURN TO LIFTED
WENSON

AN =y

X

A 289 FLAIR 1/1 TURN
TO LIFTED WENSON

Mm%
0

0o

A 290. FLAIR 1/2 TURN, 1/1 TWIST
AIRBORNE TO PU (PIMPA)

A,

A.297. FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT

AA@M.L
NS

A 299 FLAIR + AIR FLAIR (L OR 2)
e
\

A 300 FLAIR +AIRFLAIR (10R 2) +
FLAIR

ML‘?@M

A
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0.1 0.2 0.3

0.4

0.5

A ELEMCSOPORT - DINAMIKUS EROELEMEK : HELIKOPTER ELEMCSALAD

A 304 HELICOPTER

~ -
IR Do,
X
&

p—

A 315 HELICOPTER TO SPLIT

SRz b

X

oy

—
—
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 306 HELICOPTER TO
1 ARM PUSH UP

o,

—

A 307 HELICOPTER TO
1 ARM 1LEG PUSH UP

Sl oS

X

1
o1

A 316 HELICOPTER TO WENSON

A 317 HELICOPTER TO
LIFTED WENSON

‘A;QL@V S
G
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

B ELEMCSOPORT - STATIKUS EROELEMEK : ULOTARTAS ELEMCSALAD (TERPESZ ULOTARTAS)

B 102 STRADDLE SUPPORT

&
/\

B 103 STRADDLE SUPPORT
1/2 TURN

B 104 STRADDLE SUPPORT
1/1 TURN

—_—

£A3R-£
Ay

B 105 STRADDLE SUPPORT
11/2 TURN

~_ >

—

285 L

A

NS

B 114 1 ARM STRADDLE SUPPORT

%”\

B 115 1 ARM 1/2 TURN STRADDLE
SUPPORT

e
£ {3
\/tj\/ 1

B 125 1 ARM STRADDLE SUPPORT 1
LEG VERTICAL

e
Gl

/)

B 135 STRADDLE /L SUPPORT
1/1 TURN

P2 =870y X3

O

N\

~ _—
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

B 106 STRADDLE SUPPORT
2/1 TURN OR MORE

B 116 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE
SUPPORT (LACATUS)

—
£ (3. £

/1

B 117 1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE
SUPPORT

/\1

~_—

B 126 1 ARM SUPPORT 1/2 TURN 1
LEG VERTICAL (SECATI)

\\%’

A

v

il

B 127 1 ARM STRADDLE SUPPORT
1/1 TURN
1 LEG VERTICAL (CANADA)

-2

LA

A

B 137 STRADDLE / L SUPPORT
2/1 TURN (MOLDOVAN)

—

e
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

B ELEMCSOPORT- STATIKUS EROELEMEK : ULOTARTAS ELEMCSALAD (L-ULOTARTAS)

B 142 L-SUPPORT

&
-

B 143 L-SUPPORT 1/2 TURN

[N
i

N—

B 144 L-SUPPORT 1/1 TURN

B 145 L-SUPPORT 1 1/2 TURN
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
B 146 L-SUPPORT 2/1 TURN OR
MORE
M~ e
A
2% g% V8
&
~—
B 156 1 ARM L-SUPPORT 1/1 TURN B 158 1 ARM L-SUPPORT 1 1/2 TURN
S S N —
£ XE & paX S X3
o | # ,
N N
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

B ELEMCSOPORT - STATIKUS EROELEMEK : V-ULOTARTAS ELEMCSALAD

B 183 STRADDLE V-SUPPORT

v

\%

B 184 STRADDLE V-SUPPORT
1/2 TURN

">

Vvl

N\
/N
\V4
SN—

B 185 STRADDLE V-SUPPORT

1/1TU

ARA

O
N\

B 195 V-SUPPORT
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
B 186 STRADDLE V-SUPPORT B 187 STRADDLE V-SUPPORT 2/1
11/2 TURN TURN
S T
/N N
% %
B 196 V-SUPPORT 1/2 TURN B 197 V-SUPPORT 1/1 TURN B 198 V-SUPPORT 1 1/2 TURN B 199 V-SUPPORT 2/1 TURN
" I S N
U — S 7>
—_—— <=
S T AVERSTAR VR 2EXDP | Cxbpvyp e
Y ¥ dxbady
O 8 XX
v ! v
s v 7
B 208 HIGH V-SUPPORT
P
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

B ELEMCSOPORT - STATIKUS EROELEMEK : VIZSZINTES TARTAS ELEMCSALAD

B 222 FULL SUPPORT STRADDLE

LEVER

Se—e
T

B 223 FULL SUPPORT STRADDLE

LEVER 1/2 TURN

B 225 FULL SUPPORT STRADDLE
LEVER WITH HOP TURNS

_< .
e ol % I o Ao wid

@
>

S—

B 233 1 ARM FULL SUPPORT
STRADDLE LEVER

~—o-

MV

B 234 1 ARM FULL SUPPORT
STRADDLE LEVER 1/2 TURN

N~
e AGess

o)

77

B 235 1 ARM FULL SUPPORT
STRADDLE LEVER 1/1 TURN

— =
=P og= =0

N

B 243 FULL SUPPORT LEVER

e A
,-—’T/

B 244 FULL SUPPORT LEVER
1/2 TURN

B 254 1 ARM FULL SUPPORT LEVER

B 255 1 ARM FULL SUPPORT
LEVER 1/2 TURN

N T 7
AN
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0

B 236 1 ARM FULL SUPPORT
STRADDLE LEVER WITH HOP TURNS

—_<= .
~—po Rod——pe

B 256 1 ARM FULL SUPPORT
LEVER 1/1 TURN

_—
P~ OO

[«]
-1 7
u
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0.1 0.2 0.3 0.4 0.5
B ELEMCSOPORT - STATIKUS EROELEMEK : VIZSZINTES TARTAS ELEMCSALAD
B 263 LIFTED STATIC WENSON
SUPPORT
I ol
N,
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

B 266 STRADDLE PLANCHE

e

Ve

B 267 STRADDLE PLANCHE TO
PUSH UP

B 277 STRADDLE PLANCHE TO
LIFTED WENSON

e

o

S~———

B 279 STRADDLE PLANCHE TO
LIFTED WENSON (OR TO LIFTED
WENSON HINGE PU) BACK TO
STRADDLE PLANCHE

e s an O a andier o

o ot

—_——————

B 288 PLANCHE

‘50

—F

B 290 PLANCHE TO PUSH UP

B 300 PLANCHE TO LIFTED WENSON
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: EGYENES (FUGGOLEGES) UGRAS ELEMCSALAD (FORDULAT A LEVEGOBEN)

C 103 1/1 AIR TURN

I

C104 11/2 AIR TURN

11T

C 105 2/1 AIR TURN

P

C 113 1/2 AIR TURN TO SPLIT

._&
o?f /‘fiqz e
Lo

=

C 114 1/1 AIR TURN TO SPLIT

Ve,

—la-

yilit<,
q_
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

TG
&

C 109 3/1 AIR TURN

___g —/Q\HQ B

iif

i

i

C116 2/1 AIRTURN TO SPLIT

_O,Q_Q\

ik,

8.

C118 21/2AIRTURNTO SPLIT
= O D

e,

i

C 120 3/1 AIR TURN TO SPLIT

Mz,

A
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK : EGYENES (FUGGOLEGES) UGRAS ELEMCSALAD (FREE FALL)

C 143 FREE FALL AIRBORNE

£ o o

2

C 144 FREE FALL 1/2 TWIST
AIRBORNE

\‘R
YV tte

e

C 145 FREE FALL 1/1 TWIST
AIRBORNE

—
e p o

—

C 154 FREE FALL AIRBORNE
TO 1 ARM PUSH UP

L
1

C 155 FREE FALL 1/2 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP

<
V24 b
25
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 146 FREE FALL 1 1/2 TWIST
AIRBORNE

—_

N

Voeaeg,

L&

C 147 FREE FALL 2/1 TWIST
AIRBORNE

Pen s

4

C 149 FREE FALL 2 1/2 TWIST
AIRBORNE

i,
i

C 150 FREE FALL 3/1 TWIST
AIRBORNE (BENJAMIN)

s

4

C 156 FREE FALL 1/1 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP

Poess

€

—

C 157 FREEFALL 1 1/2 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP

\_Q_%\

YWoem,
25

C 158 FREE FALL 2/1 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP

o
P2ty

/‘P'%
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: VIZSZINTES UGRAS ELEMCSALAD (GAINER)

C 184 GAINER 1/2 TWIST

e
(ot

ez

C 194 GAINER 1/2 TWIST
TO SPLIT

C 205 GAINER 1/2 TWIST
TO 1 ARM PUSH UP

A,
L7
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 186 GAINER 1 1/2 TWIST C 189 GAINER 2 1/2 TWIST
\~&4:§\b~ . . —
f’ % j ;l %
A
C 196 GAINER 11/2 TWIST
TO SPLIT
/{P ' Bof
B
C 207 GAINER 1 1/2 TWIST
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON
%*
%’I 1 %\g
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT — UGRASOK ES ATUGRASOK: VIZSZINTES UGRAS ELEMCSALAD (TAMARO)

C 222 SAGITAL SCALE AIRBONE TO
PUSH UP

DD R A

T

C 223 SAGITAL SCALE AIRBORNE
TO 1 ARM PUSH UP

I e

L4

C 224 SAGITAL SCALE 1/1 TWIST
AIRBORNE TO PUSH UP (TAMARO)

A_»

\'}’ey AL

T

C 225 SAGITAL SCALE 1/1 TWIST
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP
(TAMARO TO 1 ARM PUSH UP)

B
222
\‘_%//1

C 234 SAGITAL SCALE 1/1 TWIST
AIRBORNE TO SPLIT

T
REgs’ s
e,
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1.0
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: HAJLITOTT LABBAL VEGREHA

JTOTT UGRASOK ELEMCSALAD (ZSUGOR)

C 262 TUCK JUMP

k¢
/

C 263 1/2 TURN TUCK JUMP

VECE

WA

—_—

C 264 1/1 TURN TUCK JUMP

\—’—2_____4'

3¢

O
4

C ZG:IiI:Q'I':i—N%/_IUUMIi
VLAY
fos 2
I

C 273 TUCK JUMP TO SPLIT

/54,

1.

C 274 1/2 TURN TUCK JUMP
TO SPLIT

\

C2751/1 TURN TUCK JUMP
TO SPLIT

e,
0.

=
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 266 2/1 TURN TUCK JUMP
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: HAJLITOTT LABBAL VEGREHA

JTOTT UGRASOK ELEMCSALAD (ZSUGOR)

C 304 TUCK JUMP TO PUSH UP

A\

C 305 1/2 TURN TUCK JUMP
TO PUSH UP

PR
U,

C 315 TUCK JUMP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

Vi
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 306 1/2 TURN TUCK JUMP
1/2  TWIST TO PUSH UP

Py,
e

C 316 TUCK JUMP 1/2 TWIST
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

—L'
Y 7=r,

J

o

C317 1/2 TURN TUCK JUMP
1/2  TWIST TO 1 ARM PUSH UP OR
TO WENSON

— 2 -

A
e
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: HAJLITOTT LABBAL VEGREHA

JTOTT UGRASOK ELEMCSALAD (KOZAK)

C 343 COSSACK JUMP

AL

W

—

C 344 1/2 TURN COSSACK JUMP

F\—A’Q“’-.

¥rle
A/

—

C 345 1/1 TURN COSSACK JUMP

e
o/

C 354 COSSACK JUMP TO SPLIT

/542,
e

—

C 355 1/2 TURN COSSACK JUMP
TO SPLIT

VS,
\L/J\/zé_
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0

C 346 1 1/2 TURN COSSACK JUMP C 347 2/1 TURN COSSACK JUMP

o I

i7f V. /2
wa ¢

C 356 1/1 TURN COSSACK JUMP TO C 357 1 1/2 TURN COSSACK JUMP C 358 2/1 TURN COSSACK JUMP TO
SPLIT TO SPLIT SPLIT

_QJ &/4

7 f f‘ 7 fg;\ O o
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C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: HAJLITOTT LABBAL VEGREHA

JTOTT UGRASOK ELEMCSALAD (KOZAK)

C 385 COSSACK JUMP TO PUSH UP

P,

V/V/

-
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 386 COSSACK JUMP 1/2 TWIST
TO PUSH UP

a2
oo

C 387 1/2 TURN COSSACK JUMP
1/2 TWIST TO PUSH UP

————

e

C 389 1/1 TURN COSSACK JUMP
1/2 TWIST TO PUSH UP (JULIEN)

V%z'%
we,

C 390 11/2 TURN COSSACK JUMP
1/2 TWIST TO PUSH UP (ALCAN)

C 396 COSSACK JUMP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

£/ 5%
W7

—

C 397 COSSACK JUMP 1/2 TWIST
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

AR
e

C 398 1/2 TURN COSSACK JUMP
1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP OR
TO WENSON

P

PRre,

v
\/\&
— /

C 400 1/1 TURN COSSACK JUMP 1/2
TWIST TO 1 ARM PUSH UP OR TO

P
W 1 OW/
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C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: PIKE UGRAS ELEMCSALAD

C 433

PIKE JUMP

1/ R

L

—

C 434 1/2 TURN PIKE JUMP

_—

Ve

ya

C 435 1/1 TURN PIKE JUMP
G
SIS
(o]

L

C 444 PIKE JUMP TO SPLIT

C 445 1/2 TURN PIKE JUMP
TO SPLIT

Y ==,

};&gﬁ

Ly
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0.7

0.8

0.9

1.0

C 436 11/2 TURN PIKE JUMP

{JF 7

=

C 446 1/1 TURN PIKE JUMP
TO SPLIT

o,
f&

éL;—
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C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: PIKE UGRAS ELEMCSALAD

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C 475 PIKE JUMP TO PUSH UP

/e,
L,
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 476 PIKEJUMP 1/2 TWIST TO
PUSH UP

\_&‘

¢/ 5

Of—

%{

C 477 1/2 TURN PIKE JUMP
1/2 TWIST TO PUSH UP

—_—

17>,

9
L

C 479 1/1 TURN PIKE JUMP 1/2
TWIST TO PUSH UP

o o

5

C480 11/2 TURN PIKE JUMP 1/2
TWIST TO PUSH UP

__/&_,Aaﬂ\i\
S E AR
>

C 487 PIKE JUMP 1/2 TWIST
TO 1 ARM PUSH UP
OR TO WENSON

Y3 .
N

Lo, Lo

C 488 1/2 TURN PIKE JUMP
1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP
OR TO WENSON

=2 o

2 20
L=

by, e

C 490 1/1 TURN PIKE JUMP 1/2
TWIST TO 1 ARM PUSH UP OR TO
WENSON

U
e,
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C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: TERPESZ UGRAS ELEMCSALAD (TERPESZ)
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C516 1/2 TURN STRADDLE LEAP
TO PUSH UP (KALOYANOV)

e
SIS
A\,

/’

C 517 1/2 TURN STRADDLE LEAP
1/2 TWIST TO PUSH UP

ﬂf/g' Qgb"”&““f-eo

g

C 518 1/1 TURN STRADDLE LEAP
TO PUSH UP

T
PP,
S\,

C 519 1/1 TURN STRADDLE LEAP
" TWIST TO PU

JETFEN
>

C 527 1/2 TURN STRADDLE LEAP
TO 1 ARM STRADDLE PUSH UP OR
TO WENSON (KALOYANOV TO 1 ARM
PU OR TO WENSON)

—
§yte,

C 529 1/1 TURN STRADDLE LEAP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

27 734
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0.1 0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: TER

PESZ UGRAS ELEMCSALAD (TERPESZ)

C 553 STRADDLE JUMP

7/ =<

N\

—_—

C554 1/2 TURN STRADDLE JUMP
%
JJ

N\

—

C 555 1/1 TURN STRADDLE JUMP

-
—— =

e g

oA

C 564 STRADDLE JUMP TO SPLIT

e,
4,

C 565 1/2 TURN STRADDLE JUMP
TO SPLIT
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C556 11/2 TURN STRADDLE
JUMP

VR p e

C566 1/1 TURN STRADDLE JUMP
TO SPLIT

O e,
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: TER

PESZ UGRAS ELEMCSALAD (TERPESZ)

C 595 STRADDLE JUMP TO

PUSH UP

2 E . .
2\
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C596 1/2 TURN STRADDLE JUMP
TO PUSH UP

_— <2

V.
O

C 598 1/1 TURN STRADDLE JUMP
TO PUSH UP

C 606 STRADDLE JUMP1/2 TWIST
TO PUSH UP

—_ o =

-

14,
{&4

C 607 1/2 TURN STRADDLE JUMP
1/2  TWIST TO PUSH UP

=
AR

Vg

C 616 STRADDLE JUMP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

f/ %/ﬁ.ao
an

C 617 1/2 TURN STRADDLE JUMP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON

C618 1/2 TURN STRADDLE JUMP
1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP OR
TO WENSON

e
.

C619 1/1 TURN STRADDLE JUMP
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON
(MARCHENKOV)

e

O
N1

l1l. SZ. MELLEKLET — NEHEZELEM TABLAZAT / Elemek és Ertékiik

49 / 77 oldal




0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: TER

PESZ UGRAS ELEMCSALAD (ANGOLSPARGA)

C 633 FRONTAL SPLIT JUMP

PR

C 634 1/2 TURN FRONTAL SPLIT
JUMP

e G|

C 644 FRONTAL SPLIT JUMP TO
FRONTAL SPLIT

NaIN

C645 1/2 TURN FRONTAL SPLIT
JUMP TO FRONTAL SPLIT

3 o

Tl

C 655 FRONTAL SPLIT JUMP TO
PUSH UP (SHUSHUNOVA)

ll 2/
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 646 1/1 TURN FRONTAL SPLIT
JUMP TO FRONTAL SPLIT

C 656 FRONTAL SPLIT JUMP 1/2
TWIST TO PUSH UP

i s

‘fﬁq/

C 657 1/2 TURN FRONTAL SPLIT
JUMP 1/2  TWIST TO PUSH UP

e
WA

—iae?
IV
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: SPARGA UGRAS ELEMCSALAD (SPARGA ATUGRAS)

C 673 SPLIT LEAP

1

C 674 SPLIT LEAP 1/2 TURN

oSN

R =R

—_—

C685 SPLITLEAP 1/2 TURN TO
SPLIT

— 2

13

/—Q-—El).x_—

—
pusoneny

C 695 SPLIT LEAP TO PUSH UP

Pl
=z

C 705 KICK SPLIT LEAP
TO PUSH UP

A,
ey’
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 698 1/1 TURN SPLIT LEAP
TO PUSH UP
- .,
0
4 75
e
o}
* Z/
C 706 1/2 TURN KICK SPLIT LEAP C 707 1/2 TURN KICK SPLIT LEAP
TO PUSH UP 1/2 TWIST TO PUSH UP
,_,_2__,_3» \__,,AQ\___?_
V_‘E—@ U
—
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0.5

0.1

0.2

0.3

0.4

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: SPA

RGA UGRAS ELEMCSALAD (SPARGA UGRAS)

C 714 SPLITJUMP 1/2 TURN OR

C 715 1/1 TURN SPLIT JUMP

C 713 SPLIT JUMP

1/2 TURN SPLIT

72223 3

L

I

= g,a‘.ll—-
\

C 724 SPLIT JUMP TO SPLIT

SPXARex

_-'IJI-'"

C 725 1/2 TURN SPLIT JUMP

£,

TO SPLIT

—

_

C 735 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT

C 745 SPLIT JUMP TO PUSH UP

e,

—
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C716 11/2 TURN SPLIT JUMP
=
7/% 70‘%
U
—_—
[
C 726 1/1 TURN SPLIT JUMP TO
SPLIT
—_—
3”/( e
o)
—ﬁ_l—:—
C 737 1/1 TURN SPLIT JUMP
SWITCH TO SPLIT
PR Lee
_.r.._c‘
C 746 1/2 TURN SPLIT JUMP TO C 748 1/1 TURN SPLIT JUMP TO
PUSH UP PUSH UP
&,ﬁ,
: T \——Q_"'
u YA S,
" 2--' =
1 Z/
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0.1 0.2 0.3 04 0.5
C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: SPARGA UGRAS ELEMCSALAD (VALTOSPARGA ATUGRAS)
C 754 SWITCH SPLIT LEAP C 755 SWITCH SPLIT LEAP
%2 TURN
L X
%«4
\ )

ALY
yh

—

C 765 SWITCH SPLIT LEAP
TO SPLIT

-
A4,
Ly
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 766 SWITCH SPLIT LEAP 1/2
TURN TO SPLIT

ISR
Ly,

C 776 SWITCH SPL—I-T LEAP
TO PUSH UP

Pl
Z,

N
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0.3 0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: SPA

RGA UGRAS ELEMCSALAD (OLLO ATUGRAS)

C 795 SCISSORS LEAP

P

L
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 796 SCISSORS LEAP 1/2 TURN

PG

xz

C 797 SCISSORS LEAP 1/1 TURN
S =N ==
Vil

0
X

C 806 SCISSORS LEAP TO SPLIT

=

W
if'/ &

[d

p—

C 807 SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO
SPLIT

C 808 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO
SPLIT

j}?ﬂi
Y.

C 817 SCISSORS LEAP SWITCH TO
SPLIT (MARCHENKOQV)

\Q_,_/’—'

P g

C 827 SCISSORS LEAP TO PUSH UP

PR
e

C 828 SCISSORS LEAP 1/2 TWIST TO
PUSH UP

P,
ol

C 829 SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO
PUSH UP (NEZEZON)

P2
Fe,
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: KICK UGRAS ELEMCSALAD (OLLO UGRAS)

C 832 SCISSORS KICK

APTER
ol

—

C 835 SCISSORS KICK 1/2 TWIST
TO PUSH UP

2P
Xig”
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 836 1/2 TURN SCISSORS KICK
1/2 TWIST TO PUSHUP
V&V___
j/ A" i A_
v
0<,<
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0.1 0.2 0.3 0.4 0.5
C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: TENGELYEN KIVULI UGRAS

C 874. 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK

JUMP
'\.._.'SL..___..

A%
/é‘u
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 876. 2/1 TWISTS OFF AXIS TUCK
JUMP

AT
/\.{12,

C 880 3/1 TWISTS OFF AXIS TUCK
JUMP

AR }

/\Q.ﬂ_Q/

C 886. 2/1 TWISTS OFF AXIS JUMP

AT

pas/

C 890. 3/1 TWISTS OFF AXIS JUMP
9o O
AT

/wiﬂ/

C 897. 2/1 TWISTS OFF AXIS JUMP
TO SPLIT (MAXIME)

Py
A T"' 7”5‘%

C 908 OFF AXIS JUMP 2/1 TWISTS
TO PUSH UP (BENJAMIN)

A" e,
/@V!
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0.2
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0.5

C ELEMCSOPORT - UGRASOK ES ATUGRASOK: PILLANGO UGRAS

C 914 BUTTERFLY

N

Lav=3f
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 916 BUTTERFLY 1/1 TWIST C 918 BUTTERFLY 2/1 TWIST
et 7%k S ot
5 :
_ el
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: SPARGA ELEMCSALAD (SPARGA, ALLOSPARGA FORDULATTAL)

D 101 SPLIT D102 VERTICAL SPLIT
2

D 113 FREE VERTICAL SPLIT

F

D 123 SPLIT ROLL

Ce,
AR i a5 R

[=]

—

D 131 FRONTAL SPLIT

S &%

——

D 133 SPLIT THROUGH (PANCAKE)

Wacatns
,i_
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
D 116 FREE VERTICAL SPLIT WITH
1/1 TURN
T r -
%
l1l. SZ. MELLEKLET — NEHEZELEM TABLAZAT / Elemek és Ertékiik 67 /77 oldal




0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: FORGAS ELEMCSALAD

D 142 1/1 TURN

R—-Q‘—>-

LT

O
~J

D143 11/2 TURN

2EB
IS

S

D 144 2/1 TURN

AR

J

D 154 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT

S R

[

o

D 155 11/2 TURN TO VERTICAL

SPLIT\_Q—Q/

6]
|

D 165 1/1 TURN TO FREE VERTICAL
SPLIT

O

IS A2
;
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0

D 146 2 1/2 TURN D 148 3/1 TURN
— o —i —
A, f"u"
D 156 2/1 TURN TO VERTICAL SPLIT D 158 2 1/2 TURN TO VERTICAL D 160 3/1 TURN TO VERTICAL SPLIT
SPLIT

O

ZIStalZd! THHED IHHHKE
5 Z Z

D166 1 1/2 TURN TO FREE D 167 2/1 TURN TO FREE VERTICAL D169 2 1/2 TURN TO FREE D 170 3/1 TURN TO FREE VERTICAL
VERTICAL SPLIT SPLIT VERTICAL SPLIT SPLIT

2 2
% _L__,_l_.f‘:;. —2

JHDE A IR | AN
= = « #

9
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0.4
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D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: FORGAS ELEMCSALAD (FORGAS VIZSZINTES LABTARTASSAL)

D 183 1/1 TURN WITH LEG AT

HORIZONTAL

11/2 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL

D 185 2/1 TURN WITH LEG AT

A AR A
2 2 s

D195 1/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT

P
g
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

D196 11/2 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT

IS[apl
5

S

D197 2/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT

_ O o

i :Y FAA

D206 1/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO FREE VERTICAL

pTa v,
A

D207 1 1/2 TURNWITH LEG AT
HORIZONTAL TO FREE VERTICAL
SPLIT

A
o

NS

D 208 2/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO FREE VERTICAL
SPI'IT

TARIRE.
o
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0.4

0.5

D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: FORGAS MAGAS LABEMELESSEL (BALANCE) ELEMCSALAD

D 224 BALANCE 1/1 TURN

— 2 e

(kS

4

D 225 BALANCE 11/2 TURN

= =

4

D 235 BALANCE 1/1 TURN TO
VERTICAL SPLIT

Lkl
/
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0.7

0.8

0.9

1.0

D 226 BALANCE 2/1 TURN

S <o Y e

{

D236 BALANCE 11/2 TURN TO
VERTICAL SPLIT

LFEPY)
% |

D 237 BALANCE 2/1 TURN TO
VERTICAL SPLIT

I e e

e

LFIEHEFR
f

r

D 246 BALANCE 1/1 TURN TO FREE
VERTICAL SPLIT

94
7

D 247 BALANCE 11/2 TURN TO
FREE VERTICAL SPLIT

> o
——

LEFEPL

&

D 248 BALANCE 2/1 TURN TO FREE
VERTICAL SPLIT

LHBH L

"
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D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: ILLUSION ELEMCSALAD

D 264 ILLUSION

Thaddt

!

D 275 FREE ILLUSION

KM
4

D 285 DOUBLE ILLUSION
‘gc_g__ﬁg—

Thaddt

2

N

l1l. SZ. MELLEKLET — NEHEZELEM TABLAZAT / Elemek és Ertékiik

74 / 77 oldal




0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

D 266 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT

Z

D 267 ILLUSION TO FREE
VERTICAL SPLIT

i

D 277 FREE ILLUSION TO VERTICAL
SPLIT

i 444

D 278 FREE ILLUSION TO FREE
VERTICAL SPLIT

hd 44
A

D 280 FREE ILLUSION TO 1/1 TURN
IN FREE VERTICAL SPLIT (PAREJO)

Hdd bt b
k4

D 287 DOUBLE ILLUSION TO
VERTICAL SPLIT

D 288 DOUBLE ILLUSION TO FREE
VERTICAL SPLIT

D 296 FREE DOUBLE ILLUSION

//ﬁjﬁf

D 298 FREE DOUBLE ILLUSION TO
VERTICAL SPLIT

m 4-+

D 299 FREE DOUBLE ILLUSION TO
FREE VERTICAL SPLIT

O O

1At

i
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0.4

0.5

D ELEMCSOPORT - EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK: MAGAS LABLENDITES (HIGH LEG KICK) ELEMCSALAD

D 301 FOUR (4) CONSECUTIVE

SAGITAL HIGH LEG KICKS (toe at

shoulder height)
X4

D 302 FOUR (4) CONSECUTIVE
SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL

A

D 303 FOUR (4) CONSECUTIVE
SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL
1/1 TURN

D 304 FOUR (4) CONSECUTIVE
SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL
11/2 TURN

4

rﬁ‘%jf K

AT H

i

o

o
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FIG Elemszimboélum rendszer

Bevezetés

A lentebb talalhaté szimbdlumokat a Végrehajt6 Bizottsag (Executive Committee) - FIG szakagak kozotti egyseégesség
megteremtésérél szolo - iranyelvei alapjan hoztuk létre. Ahol lehetséges, a néi torna szimbolumait hasznaljuk. Az elemszimbdlum-
rendszer alapelvei hasonlitanak a tobbi torna szakag elveihez, és lehet6séget nyujtanak a Versenyaerobik egyedi elemeinek
leirasahoz is.

Fontos megemliteni, hogy a Versenyaerobik Bizottsag dolgozta ki az elsd hivatalos elemszimbdélum rendszert a Versenyaerobik
szamara. Ezt a rendszert mar tobb éve hasznaljak nemzetk6zi és nemzeti rendezvényeken. Az 1998 marciusaban, Velencében
megtartott technikai Ulésen elhangzott bejelentésnek megfeleléen a rendszert mar hasznaltdk nemzetkdzi biréképzésen és a 2001
januarjaban tartando interkontinentalis biroképzésen is. Az elemszimbolumok ismeretét a birdi vizsga részeként tesztelik majd, amely
el6feltétele a FIG Versenyaerobik birdi brevet megszerzésének.

Mint ahogy a sport folyamatosan fejlédik, és Uj elemek kerllnek elfogadasra ebben a dinamikus sportagban, ezen szimbolumrendszer -
a kovetkezetességének kdszonhetben - lehetbvé teszi az dsszes gyakorlat lejegyzetelését.

A Versenyaerobik Bizottsag reméli, hogy a Versenyaerobik megallja a helyét a jol felépitett szakagak kozott és hasonld fejlédést tud
majd elérni, mint a torna az elImult szaz évben.

A Versenyaerobik Bizottsag kdszdnetet mond mindenkinek, aki ezen dokumentum elkészitését tamogatta.

~ /
John Atkinson

Az Aerobik Technikai Bizottsag korabbi EInoke
FIG Tiszteletbeli Alelndk
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Az elemszimbolum rendszer alapelvei

. Testhelyzet

VAN N

egyenes terpesz pike zsugor kozak

. A test helye

A levegbben = T

Tamaszhelyzetben = \—/

Tamaszhelyzetbe érkezés = a levegbbél erkezés a talajra

Felugras két labrol /labak zart helyzetben =

. Mintak a talajon (forgatas)

U O & P =% 5%

1/2 (180) 1/1 (360) 1 1/2 (540) 2/1 (720) 2 1/2 (900) 3/1 (1080)

“% o @ 4 e, % %

1/2 csavar (180) 1/1 csavar (360) 1 1/2 csavar (540) 2/1 csavar (720) 2 1/2 csavar (900) 3/1 csavar (1080)
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4. A testhelyzet valtozasai

valtas/csere terpesz egyensulyi helyzet Free, tamasz nélkuli

'7 Eqgy, 1 kar vagy 1 lab jeldlésére hasznalando (Az elemszimbdlum mellett bal oldalon feltlintetett 1-es labat vagy elrugaszkodast
jelent, az elemszimbdlum jobb oldalan feltlintetett 1-es kart vagy érkezést jelent.)

Hinge (harant iranyu elmozdulas) @ Lateral (oldaliranyu elmozdulas) —

5. Egyezményes jelek

* A Elemcsoport : Dinamikus Eréelemek

_—7 7 T A A

—

fekvétamasz Terpesz Beterpesztés (Cut) Explosive (Robbanékony) A-Frame

Fekvétamasz Repul6 fekvétamasz Wenso?i
P 7 A &
Magas V 1/1 1abkorzés zart labbal Flair Helikopter

* B Elemcsoport : Statikus Eréelemek

\/\_/

Terpesz ul6tartas L-ul6tartas Terpesz V-ulbtartas  V-ul6tartas Magas V-ul6tartas  Zart konyokmérleg  Zart tamaszmérleg
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* C Elemcsoport : Ugrasok és Atugrasok

o E S T noowo L

— e

Fordulat a leveg6ben Free fall Gainer 1/2 csavarral  Mérlegallasbdl fekvétamaszba Zsugor ugras Kozak ugras Pike ugras

A e yd <

PR ——

Terpeszcsuka ugras  Sparga atugras Valtésparga atugras Oll6 ugras  Oll6 atugras

* D Elemcsoport : Egyensulyi és Lazasagi Elemek

Harantsparga Angolsparga  Allésparga 1/1 Forgas 1/1 Forgas magas labemeléssel (Balance) lllusion  Free lllusion
6. Példak
~ A O
(o A —lea-
%W "__.%- -
Flair Wenson fekvétamaszba Helikopter spargaba Terpesz ul6tartas 1/1 fordulattal 1/1 fordulat a levegében spargaba
A =
T\
Terpeszcsuka ugras fekvétamaszba Pike ugras %2 csavarral fekvétamaszba Free illusion alléspargaba
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VERSENYAEROBIK FIG - NEMZETKOZI UTANPOTLAS VERSENYEK SZABALYAI 2013 - 2016

National Development

Age Group 1 (UP11.)

Age Group 2 (UP 1)

KORCSOPORT

9-11 a verseny évében

12-14 a verseny évében

15-17 a verseny évében

KATEGORIAK

Egyéni (fiuk és lanyok egyitt),
Vegyes Paros, Trio, Csoport

NGi Egyéni, Férfi Egyéni,
Vegyes Paros, Trio, Csoport

N&i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros, Trid,

TILTOTT ELEMEK

ZENE HOSSZA

1 karos fekvétamasz
1 karos tartas/tamasz
1 karra érkezés

1 karos fekv6tamasz
1 karos tartas/tamasz
1 karra érkezés

Csoport
1 karra érkezés

A NEHEZELEMEK

1 perc 15 masodperc (+/- 5mp)

MAXIMALIS SZAMA

6

8

1 perc 30 masodperc (+/- 5mp)
10

A VERSE’NYTERULET
MERETE

7 X7 : Egyéni — Vegyes Paros — Tri6
10 X 10 : Csoport

7 X 7 : N6i Egyéni, Férfi Egyéni,
Vegyes Paros, Trio
10 X 10 : Csoport

7 X 7 : N&i Egyéni, Férfi Egyéni
10 X 10 : Vegyes Paros, Trié, Csoport

KOTELEZO ELEMEK
(kombinacié nélkil kell
végrehaijtani)

4

A) Fekvétamasz

B) Terpesz Ul6tartas

C) 1/1 Fordulat a levegében
D) Angolspargan atcsuszas

4

A) Wenson fekvétamasz

B) Terpesz ul6tartas V2 fordulattal
C) 1/1 fordulat Zsugor ugras

D) Alléspéarga

4

A) Helikopter spargaba

B) Terpesz ll6tartas 1/1 fordulattal
C) Terpeszcsuka ugras

D) Egész (1/1) forgéas alléspargaba
MEGENGEDETT Y 0106 0.2-0.7
NEHEZELEM ERTEK ' ' ' ' (maximum egy 0,8-es elem bemutathato)
TALAJELEMEK SZAMA Maximum 4 Maximum 5 Maximum 5
FEKVOTAMASZBA 0 Maximum 1 Maximum 2
ERKEZESEK SZAMA
(C elemcsoport)
SPARGABA Maximum 1 Maximum 1 Maximum 2
ERKEZESEK SZAMA
(C elemcsoport)
LRGSO OIS 1 elem minden elemcsoportbol
(A,B,C,D)
EMELESEK 0 1 (valaszthatd, de nem kételez8) 1
FIG Code of Points
Tetsz6leges ruha megengedett.
VERSENYRUHA Testhezall6 fels6 és révidnadrag FIG Code of Points FIG Code of Points
engedélyezett filknak és lanyoknak
egyarant.
L 2-4 Mlivészihatas Bir6, 2-4 Kivitel Bird, 2-Nehézelem Bird, 2-Vonalbird, 1-Idéméré Bird, 1-Fébird
BIROI PANEL

a FIG Bir6i Szabalyzat, a FIG Technikai Szabalyzat, valamint a Versenyaerobik Szabalykonyv (Code of Points) alapjan.
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VERSENYAEROBIK FIG - NEMZETKOZI UTANPOTLAS VERSENYEK SZABALYAI 2013 - 2016

LEVONASOK

National Development

Age Group 1 (UPII.)

Age Group 2 (UPI.)

KORCSOPORT 9-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek
a verseny évében a verseny évében a verseny évében
= Tébb mint 6 nehézelem = Tébb mint 8 nehézelem = Tébb mint 10 nehézelem
= Hidnyzo6 kotelez6 elem = Hidnyz6 kotelez6 elem = Hidnyz6 kotelezé elem
= Hianyz6 elemcsoport (nem = Hianyz6 elemcsoport (nem végrehajtott) | = Hianyz6 elemcsoport (nem végrehajtott)
végrehajtott) = Tébb mint 5 talajelem = Tébb mint 5 talajelem
= Tébb mint 4 talajelem = 0.6-nal magasabb értékil elem = Tébb mint egy 0.8-es elem
LEVONASOK = 0.4-nél magasabb értékl elem = 1 karral/karon végrehajtott elem = 0.9-es vagy nagyobb értéki elem

(-1.0 / ALKALOM)

= 1 karral/karon végrehaijtott elem

= Fekvétamaszba / 1 karos
fekv6tamaszba érkezés

= T6bb mint 1 spargaba érkezés

= Elemismétlés

= Végrehaijtott emelés(ek) — (F8birdi

levonas)

= 1 karos fekv6tdmaszba érkezés

= Tébb mint 1 fekv6tamaszba érkezés
= T6bb mint 1 spargaba érkezés

= Elemismétlés

= Tébb mint 1 emelés — (F&birdi levonas)

= 1 karos fekv6tdmaszba érkezés

= Tébb mint 2 fekvétamaszba érkezés
= T6bb mint 2 spargaba érkezés

= Elemismétlés

= Tébb vagy kevesebb mint 1 emelés —

(F6birdéi levonas)
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AEROBIC DANCE

ALTALANOS INFORMACIOK

DEFINICIO

Csoport koreografia (8 versenyzd: férfi, ndi vagy vegyes) felhasznalva a
NyolcUtemeket egy legalabb 32 Utemi masodik stilus beillesztésével:
Salsa, hip-hop, tangé, funky, break-dance, flamenco, stb. A gyakorlat soran
4 nehézelemet kell bemutatni a FIG COP C és D elemcsoportjainak
kilénb6z6 elemcsaladijaibdl.

hasznalatos mozdulatok bemutatasa is (kerllve a tulzott hasznalatot).

EMELES
1 emelést kotelez6 bemutatni (Propellerezés tiltott)

MUVESZIHATAS (10 pont)

1. Kompozicié (0sszetettség és eredetiséq):

KATEGORIA
AEROBIC DANCE CSOPORT
(férfiak/n6k/vegyes)

KORCSOPORT
18 év a verseny évében vagy idésebb

VERSENYZENE HOSSZA

8 versenyz§

130"+ 5"

VERSENYTERULET MERETE 1%\'/
10m x 10m

VERSENYZENE

Barmilyen stilusu zene hasznalhat6

KULSO MEGJELENESRE VONATKOZO SZABALYOK

= Sportos megjelenés, mely kilonbézik a N6i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes
Paros, Trié és Csoport kategoériaktol.

= \ersenydressz, kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu
szaru nadrag, révidnadrag és testhez allé felsérész) engedélyezett.

= Az alsénem{i nem latszédhat ki a versenyruha alol.

A csoporttagok versenyruhaja lehet kilénb6z8, de harmonizalnia kell

egymassal.

Tul bd ruha viselete tilos.

A versenyz6knek aerobik vagy sportcip6t kell viselnitk.

A hajat szorosan a fejhez kell régziteni.

Egyéb targyak (cs6, palca, labda, stb.) és kiegésziték (6v, nadragtarto,

szalag) hasznalata/viselete tilos.

A versenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

= Flitter/Strassz férfi versenyz6k szamara nem engedélyezett.
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A. Zene és Zeneiség

B Aerobik Tartalom

C. Altalanos Tartalom

D Tertlethasznalat / Térformak
2. El6adas:

E. Mivésziesség

KIVITEL (10 pont)

=  Technikai Készség 7 pont
= Szinkronitas 3 pont

NEHEZELEMEK (Max 2,4 pont)

A gyakorlatban kotelez6 4 nehézelemet bemutatni a FIG COP
(Elemtablazat) C & D elemcsoportjabdl (0.2-0.6 értéki), kombinacié nélkdl,
kaldnb6z6 elemcsaladbdl.

Az A és B elemcsoport elemei nem kapnak értéket
A csoport 6sszes tagjanak egyszerre ugyanazt az elemet kell bemutatnia

NEHEZELEM LEVONASOK

=  ToObb vagy kevesebb, mint 4 nehézelem: 1.0 / alkalom

= 0.6 pontnal magasabb értékii elem: 1.0 / alkalom

=  Elemismétlés (azonos elemcsaladbodl szarmazéd nehézelemek kerlinek
bemutatasra): 1.0 / alkalom

=  Kombinaciéban bemutatott elemek: 1.0 / kombinacié

= Egyéb levonasokat lasd a versenyaerobik Szabalykényvben (FIG COP
2013-2016)

= Nem jar levonas hianyzé elemcsoportért
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FOBIRO
EMELES
A gyakorlatban egy emelést kotelezden be kell mutatni.

Definici6é: emelésnek minésll, ha az adott egység tagjai ugyanazon
egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtél, pontos formaciét mutatva.
Az emelés a versenyz6k barmely kombinaciéjabadl allhat.

All6 helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzd két
versenyz6t emel), az emelés nem lehet két, egyméason all6 embernél
magasabb. Az emelés még elfogadhatd, ha mindkét versenyzd karja és
laba nyujtva van és allé helyzetben ezen nydjtott testrészikkel
kapcsolddnak Ossze fliggéleges helyzetben. (Ha ezen poz tetejére még
egy harmadik személy is kertl, akkor az emelés tiltott.)

Emelésben lehet tiltott mozdulatot bemutatni.
Propellerezés tiltott.
Engedélyezett - a gyakorlat koreografigjaba jol beillesztve- mas

sportagban hasznalatos mozdulatok bemutatdsa is (kerllve a tulzott
hasznalatot).

2 akrobatikus elemet lehet kombinalni (szett), de maximum 3 ilyen
elemkombinaciét lehet bemutatni a teljes gyakorlatban.

Példaul: )
Rundel (vagy ciganykerék) + flick + szalt6 = LEVONAS
Rundel + szalto = NEM JAR LEVONAS

= Tobb mint 2 akrobatikus elem bemutatasa kombinaciéban (=szett):
-0.5/ alkalom
= Tobb mint 3 akrobatikus elemkombinacié kerll bemutatasra a teljes
gyakorlatban -0.5 / alkalom
BIROK
Fébiré (1), Nehézelem Bird (2), Mivészihatas Bird (4), Kivitel Bird (4),
Vonalbiré (2), IdéBméré Bird (1)

MUVESZIHATAS

1. KOMPOZICIO (komplexitas / eredetiséq)

A)  Zene és Zeneiséq

Zenevalasztas:

Barmilyen tipusi zene hasznalhatd A j6 zenevalasztdas megalapozza a
gyakorlat felépitését, tempojat és témajat. Ez segiti és kihangsulyozza a
szlikséges elemek végrehajtasat és megkonnyiti azok kivitelezését. A teljes
eldadasnak szoros kapcsolatban kell allnia a valasztott zenével.

A masodik stilushoz ajanlott a f§ tématdl kildnb6zd zenét hasznélni, azért,
hogy eltér6 stilusként felismerhet6 legyen.

Zene Osszeallitdsa és Szerkezete:

A zenének technikailag tOkéletesnek kell lennie. Nem tartalmazhat éles
vagasokat. Azt az érzést kell keltenie, mintha egy teljes zenei mi lenne. A
zenének folyamatosnak kell lennie, tiszta kezdéssel és befejezéssel, jol
beépitett hangeffektekkel (amennyiben vannak), figyelembe véve a zenei
frazisokat, amelyek lehetnek 8, vagy mas Utemiek, de tiszteletben kell tartani a
szerkezetét.

A zenei felvételnek és a mixelésnek professzionalis minéséglinek és jol

VI. SZ. MELLEKLET - Utmutaté az Aerobic Dance pontozasahoz

Osszeillesztettnek kell lennie.

Amennyiben a masodik stilushoz eltér6 zene kerul felhasznalasra, annak
tisztan felismerheté 32 Gteml és a 6 tématdl kuldonbdzd, valamint jol
beillesztett zenének kell lennie.

Zenehasznalat:

A zeneiség el6adoi képesség arra, hogy az eléadd értelmezz a zenét és ne
csak annak ritmusat és sebességét, de annak aramlasat, jelentését,
intenzitasat, szenvedélyét demonstralja az egész testével.

Az 6sszes mozdulatnak tokéletes 6sszhangban kell lennie a valasztott zenével.
A gyakorlat stilusanak harmonizalnia kell a zene éltalsugallt téméaval.

A mozdulatok Osszetételének harmonizalnia kell a zene szerkezetével (ritmus,
felitések, hangsulyok és frazis) és utemével.

A masodik stilusnak értelmezhetének kell lennie.

B) Aerobik Tartalom:
Az Aerobik Tartalomban az aerobik mozdulatokat (AMP) értékeljik az egész
gyakorlatban.

3 /7 oldal



Komplexitas / Valtozatossag:

Ahhoz, hogy az Aerobic Dance gyakorlatot meg lehessen kildnbdztetni egy
tanc gyakorlattél, Nyolcitemeket kell végrehajtani a teljes gyakorlat soran. Az
aerobik mozdulatok az Aerobic Dance alapjai, és legfontosabb jellegzetességei
(sportspecifikum).

Az aerobik mozdulatoknak karmozdulatokkal végrehajtott Iépések szamos

magas szintl koordinacioval, komplex mozgasok kerlljenek bemutatasra, és
az aerobik mozdulatoknak felismerhet6, folyamatos mozdulatoknak kell
lennitk.

Kreativitas:

A Nyolcitemeket ugy kell hasznalni, hogy az el6adast, fokozzak, a
versenyaerobik szakag jellegének tiszteletben tartasaval.

A Nyolcutemeknek szoros kapcsolatban kell allniuk a zene témajaval és
stilusaval. A karmozdulatoknak indokoltnak kell lennilik, megtartva a
koreografia stilusat. Az aerobik mozdulatok kivitelezése soran a fej és a torzs
mozdulatok is beilleszthetéek a koreografiaba.

A Nyolciitemekben a kreativitas magas szintjét ajanlott bemutatni fé6ként a zene
stilusanak és hangsulyainak hasznalataval ismétlések nélkil, sportos médon.
A masodik stilusnak egyértelmiien eltérének kell lennie a koreografia tobbi
részétdl, és a kreativitas magas szintjét kell mutatnia.

Intenzitas:

Az intenzitds a gyakorlat energikussaganak és dinamizmusanak mértéke. A
gyakorlat intenzitasanak nagy része az aerobik mozdulatoktdl fligg, ezért a
versenyz8knek a Nyolclitemeket indokolatlan pézok nélkil, energikusan,
folyamatosan kell végrehajtaniuk ugy, hogy az intenzitds magas szintje a
gyakorlat elejétdél a végeig fennmaradjon. De ez nem azt jelenti, hogy kérbe
futassal kell kihasznalni a versenyteriiletet. Kis megallasok engedélyezettek,
amennyiben illenek a zenéhez és a koreografia stilusahoz.

A masodik stilusban nem szilkséges az intenzitds magas szintjét mutatni. Ez a
koreografia stilusatdl fugg.

C) Altalanos Tartalom

Az “egyéb tartalmu” mozdulatok értékelése az alabbiak szerint :

L] 2. stilus mozdulatai

. atvezetések / kotések

. partnerkapcsolatok

. emelések

] mas sportagak mozgasai (amennyiben a gyakorlat tartalmazza)
A mozdulatok értékelése az alabbi kritériumok szerint térténik:

VI. SZ. MELLEKLET - Utmutaté az Aerobic Dance pontozasahoz

Komplexitas / Valtozatossag:

A mozdulatok akkor komplexek, amikor létrehozasuk soran tobb egymasba

kapcsol6dé részek alkotjak, bonyolultak és nehéz 6ket bemutatni. Ezeket

sokkal magasabban kell értékelni. Az a versenyzd aki ezt valasztja, elényt

kell, hogy élvezzen.

A gyakorlat valtozatossaganak értékeléséhez a Mivészihatas Bir6 azt veszi
figyelembe, hogy minden mozdulat ismétlés nélkil, az azonos, vagy hasonlo
tipusi mozdulatok ismételgetés nélkul kerllnek bemutatasra.

Ezeknek kilénb6z6 elmozdulasokat, kilonb6zd formakat és kiilonb6zdé tipusu
mozdulatokat kell tartalmazniuk, valamint kildnb6z6 fizikai képességeknek kell
megmutatkozniuk.

Kreativitas

A kreativ 6sszedllitds bemutatdsa kdzben a mozdulatok megszerkesztettek, Uj
Otletek, formak, eléadasmodok jonnek létre, eredetiséggel, eléremutatassal,
elkerilve a monotonitast. A zene telies hasznalataval és tokéletes
kivitelezéssel a gyakorlat egyedivé valik.

A masodik stilus eredetisége elengedhetetlen tényez6.

o eredetiség a koreografia 6tletében és a valasztott témaban
o a valasztott masodik stilus eredetisége és megfelel6 beillesztése
o eredetiség mas szakagak mozdulatainak egyedi hasznalataban

Folyamatossag
Elvaras, hogy a mozdulatok egyenletesen és folyamatosan kapcsolddjanak

egymashoz.

A gyakorlatban bemutatott valamennyi mozdulat indokolatlan p6zok nélkul
kapcsolodjon, zdkkenémentesen és kénnyedén legyen el6adva, faradsag
(d6cogbsseég/bizonytalansag) latszata, vagy nehézkesség nélkdl, és
élénkséget mutasson.

D) Teriilethasznalat és Térformak

A verseny terlletet hatékonyan kell hasznalni a haladasok egyensulyaval.

A haladasok egyensulya hozza kell, hogy jaruljon a versenyterilet hatékony
hasznélatahoz. A haladasokat minden iranyba és tavolsagba be kell mutatni.

Haladasi Utvonalak:

Elvaras, hogy a versenyzd6k egyenletesen elhelyezett Nyolctitemekkel
hasznaljak a versenyteriletet (nem csak szaladassal, vagy koérbefutassal).

Az egész gyakorlatban minden iranyba térténd haladast be kell mutatni (elére.
hatra, oldaliranyba, atlésan és kériven) és hosszabb, illetve révidebb tavokat,
hasonlé utvonalak/pélyak ismétlése nélkdl.
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Elhelyezés és egyensuly

A gyakorlat valamennyi Osszetevéjét mind a versenyteriletben, mind a
gyakorlat menetében megfeleléen el kell helyezni.

A koreografia egyenletes felépitésével a versenyteriletet a gyakorlat egésze
alatt hatékonyan kell kihasznalni, nem csak a sarkokat és a terilet kdzepét,
hanem a versenyteriilet egészét.

Térformak

A versenyz6k egymashoz viszonyitott elhelyezkedése, illetve a versenyz6k
kozotti tavolsag, és a mdd, ahogyan a versenyz6k a helyzetiuket/helylket
valtoztatjak egy masik térformaba, vagy ugyanabba a térformaba, mikézben
aerobik mozdulatokat, vagy mas mozgasokat hajtanak végre.

Az egész gyakorlat soran az egység tagjainak kilonb6zd térformakat és
helyzeteket kell bemutatniuk (ide tartozik a versenyzék tavol, és kozel térténd
elhelyezkedése is).

A térforma valtasok legyenek gordilékenyek, a térformak és elhelyezkedések
eredetiséget és Osszetettséget mutassanak.

E) Miivésziesség

A mivésziesség a versenyz6 képessége arra, hogy a kompoziciét egy jol
felépitett gyakorlatbdl miivészi el6adassa alakitsa. Ezért a csoport minden
tagjanak a hibatlan kivitelezés mellett Onkifejezést és Partnerséget kell
mutatnia.

Mindséq:
A versenyzdknek Aerobic Dance-hez ill§, tiszta sportoléi benyomast kell
keltenillk magas szint(i (tiszta és éles) mozdulatokkal.

Kifejezésmad:

A méd, ahogy a versenyzOk csoportja altalanossagban eléadja magat a
biroknak és a k6zdnségnek.

Hozzaallas és érzelmek sora, ami nem csak mimikaval, hanem a versenyz6k
testével kertl kifejezésre.

Képesség egy szerep, vagy karakter eljatszasara, vagy eléadas soran mas
partnerekkel egyltt egy  stilus kifejezésére. Az  Onkifejezés
iranyitasanak/kezelésének képessége a legbonyolultabb, vagy
legkomplexebb mozdulatok bemutatdsa kdézben. A versenyzd képessége
arra, hogy a mozdulatokat és a koreografiat az Onkifejezés altal egy
egyedulallé miivészi egésszé alakitsa at.

Partnerség
Az el6add partnerek kozotti kapcsolédas, vagy konkrét (lathatd, vagy

érzékelhetd) kapcsolat (egy pillantas, egy apro érintés, tokéletes 6sszhang
kivitelezése, bizalom...). Kozds, vagy oOnalldé munkara valé képesség a
kapcsolat  megtartasaval. A  partner  el6adasanak  kiemelésére,
kihangsulyozasara vald képesség. A partnerkapcsolat képessége arra, hogy
az Osszetartozason felll hatast is gyakoroljon, vagy megfogja a kdzénséget,
valamint a birdkat.

Ertékelés:

Lasd I. sz. Melléklet (Az Aerobic Dance-re alkalmazva)

MUVESZIHATAS ERTEKELESI SKALA

Kritérium Elfogadhatatla | Szegényes | Megfelel§ Jo Nagyon j6 Kivalo
n

Zene / Zenehasznalat | 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Aerobik Tartalom 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Altalanos Tartalom 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15| 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Terillethasznalat / 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15| 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Térformak

Mivésziesség 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
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KIVITEL

ERTEKELES
Az értékelés a versenyaerobik FIG COP Il. sz. Melléklete alapjan

torténik. A kivitel pontszam maximalis értéke 10 pont. Az értékelés 2
faktor alapjan torténik (Technikai készség és Szinkronitas).

1. Technikai készség (7 pont)
Képesség er6, robbanékony-erd, lazasag bemutatasara, valamint a
mozdulatok maximalis kivitellel térténd végrehajtasara a teljes gyakorlat

alatt.

Fizikai Képességek

Testhelyzet, testtartas, és helyes testtartas

- Képesség helyes testtartas (természetes gerinctartas) fenntartasara.
- Képesség testkontroll fenntartasara a mozdulat minden
szegmensében.

Precizitas
- Minden mozdulatnak tiszta kezdd és véghelyzete van.
- Amozdulatok minden egyes fazisa tokéletesen kontrollalt.

Eré, dinamikus er6, lazasag

Képesseg erd és dinamikus er6 bemutatasara

Képesség lazasag bemutatasara

Kiviteli levonasok:
Hibakért jaré levonasok:
Kis hiba

Kozepes hiba

Nagy hiba

0.1 pont
0.2 pont
0.3 pont

Elfogadhatatlan kivitel vagy esés 0.5 pont

2. Szinkronitas (3 pont)

Képesség a mozdulatok egy egységként térténd végrehajtasara: -0.1 pont

alkalmanként.

Szinkronhibaért jar6 maximalis levonas 3.0 pont

Szinkronhibaért jaré levonasok

Alkalmanként

0.1

Teljes gyakorlat soran

Maximum 3.0

NEHEZELEM

A nehézelemek a versenyaerobik Szabalykényv (COP) Il. sz. melléklete alapjan kerlinek értékelésre.

A gyakorlatban kételezé 4 nehézelemet bemutatni a FIG COP (Elemtablazat) C & D elemcsoportjanak kilénb6zé elemcsaladjaibdl

Az A és B elemcsoport elemei nem kapnak értéket
Az dsszes versenyzének egyszerre ugyanazt az elemet kell bemutatnia
A nehézelemeket nem lehet kombinaciéban bemutatni

A nehézelem pontszam és a nehézelem levonasok a FIG COP alapjan kerilnek kiszdmitasra

LEVONASOK:
o Tobb vagy kevesebb, mint 4 nehézelem 1.0 tovabbi vagy hianyzo elemért
o  Elemismétlés (elemcsalad) 1.0 elemenként
o 0.6 pontnal magasabb értékl elem 1.0 elemenként
o Kombinacidban bemutatott elemek 1.0 / kombinacié

VI. SZ. MELLEKLET - Utmutaté az Aerobic Dance pontozasahoz

6/ 7 oldal




FOBIRO

Levonast, figyelmeztetést vagy kizarast az alabbi esetekben adhat a Fobiro:

Hibas 6ltozet 0.2 pont / alkalom
A gyakorlat bemutatasanak megszakitasa (az 6sszes versenyz6 altal) 2-10 masodpercre 0.2 pont / alkalom
Az id6szabaly megszegése 0.2 pont

Id6hiba 0.5 pont

A versenyz6 nem jelenik meg a versenyterlleten a szélitast kdvetd 20 masodpercen beldl 0.5 pont

Hianyzd, vagy tdbb mint egy emelés 0.5 pont / alkalom
Tobb mint 2 akrobatikus elem bemutatasa kombinaciéban 0.5 pont / alkalom
Tobb mint 3 akrobatikus elemkombinacio (szett) a teljes gyakorlatban 0.5 pont / alkalom
Tiltott emelés (propellerezés) 0.5 pont / alkalom
Allasban végrehaijtott emelés magasabb 2 all6 embernél 0.5 pont / alkalom
Az Olimpiai Kartanak és az Etikai Kédexnek nem medfelel6 téma bemutatasa 2.0 pont

A gyakorlat megallitasa 2.0 pont
Megjelenés a tiltott teriileten, nem megfeleld viselkedés / magatartas figyelmeztetés

A versenyz6 nem viseli a nemzeti melegitét (Lasd aktualisT.SZ.10.4) figyelmeztetés
Az érematadod Uinnepségen a versenyz6 nem versenydresszben jelenik meg (Lasd aktualis T.SZ.10.4) figyelmeztetés
Megjelenés hianya (Walk-over) kizaras

A FIG Alapszabaly, Technikai Szabéalyzat és a Szabalykdnyv sulyos megszegése kizaras
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Aerobic Step

ALTALANOS INFORMACIOK

DEFINICIO

Csoport koreografia step 1épcsével zenére (8 versenyz6é: férfi, néi vagy
vegyes), felhasznalva az aerobik alaplépéseket és karmozdulatokat.

A gyakorlat soran a FIG COP-ban szereplé nehézelemeket egy, vagy tébb
versenyzd bemutathatja (egyszerre vagy folytatdlagosan), de a
nehézelemek nem kapnak értéket.

KATEGORIA
AEROBIC STEP CSOPORT
(férfiak/nék/vegyes)

KORCSOPORT
18 év a verseny évében vagy idésebb

ESZKOZ
Step lépcsé

VERSENYZENE HOSSZA
130”5

VERSENYTERULET MERETE
10m x 10m

VERSENYZENE
Barmilyen stilusu zene hasznalhaté

= KULSO MEGJELENESRE VONATKOZO SZABALYOK

= Sportos megjelenés, mely kiilonbdzik a N6i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes
Paros, Trié és Csoport kategoériaktol.

= \ersenydressz, kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu
szaru nadrag, révidnadrag és testhez allé felsérész) engedélyezett.

= Az alsénem{i nem latszédhat ki a versenyruha alol.

8 versenyz6

.f,
'k

il
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= A csoporttagok versenyruhdja lehet kilénb6z6, de harmonizalnia kell
egymassal.

Tul bd ruha viselete tilos.

A versenyzéknek aerobik vagy sportcip6t kell viselnilk.

A hajat szorosan a fejhez kell rdgziteni.

Egyéb targyak (cs6, palca, labda, stb.) és kiegésziték (6v, nadragtarto,
szalag) hasznalata/viselete tilos.

= Aversenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

= Flitter/Strassz férfi versenyz6k szamara nem engedélyezett.

EMELES
1 emelést kotelezé bemutatni (Propellerezés tiltott)

MUVESZIHATAS (10 pont)
1. Kompozicié (6sszetettség és eredetiséq):

A. Zene és Zeneiség

B. Step Tartalom

C. Altalanos Tartalom

D. Tertlethasznalat / Térformak
2. El6adas:

E. Mivésziesség

KIVITEL (10 pont)

=  Technikai Készség 7 pont

= Szinkronitas 3 pont

BIROK
Foébiré (1), Mlvészihatas Bird (4), Kivitel Biré (4), Vonalbiré (2), Idéméré
Bir6 (1)
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MUVESZIHATAS

A gyakorlat soran a step lépcsét karmozdulatokkal kombinalt aerobik
alaplépésekkel (fellepés/lelépés, V-lépés, térdemelés, futdlépés, |ép-zar,
kuldénbozé fel és lelépések, tap-up/tap-down: jobb Iabbal fellépés, bal labbal
fellépés, bal labbal lelépés, jobb labbal lelépés és forditva; turn step, over
the top, lunge stb.) maximalisan hasznalni kell.

A mozdulatoknak a step Iépcsére alkalmasnak kell lennie és torekedni kell a
maximalis step |épcsé hasznalatra ugy, hogy minél kevesebb koreografia
kerlljon bemutatasra step 1épcsé nélkdil.

A csoportnak a koreogréfiat egy egységként kell bemutatnia.

Lehet szinkronban, vagy k&nonban mozogni a step lépcsék maximalis
kihasznalasaval.

A Kkoreografianak térforma valtasokat kell mutatnia, a step Iépcsék
hasznalataval, vagy anélkul.

A step lépcs6k egymasra pakolasa (gula épitése) nem megengedett, kivéve
a végpozban.

EMELES
A gyakorlatban egy emelést kdtelez6en be kell mutatni. A versenyz§(k)
emeléséhez step lépcsé hasznalhato.

Definicié: emelésnek minésul, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység
egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtél, pontos formaciét mutatva.
Az emelés a versenyz6k barmely kombinaciojabdl allhat.

All6 helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzd két
versenyz6t emel), az emelés nem lehet két, egymason all6 embernél
magasabb. Az emelés még elfogadhato, ha mindkét versenyzé karja és
laba nyujtva van és allé helyzetben ezen nyujtott testrészikkel
kapcsolédnak dssze fuggéleges helyzetben. (Ha ezen pdz tetejére még egy
harmadik személy is kertl, akkor az emelés tiltott.)

Az emelés tiltott mozdulatot tartalmazhat.

A propellerezés tiltott.
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KRITERIUM
1. KOMPOZICIO (komplexitas / eredetiséq )
A) Zene és Zeneiséq

Zenevalasztas:

Barmilyen tipusu zene hasznalhaté (javasolt 130bpm-140bpm koz6tti). A jo
zenevalasztas megalapozza a gyakorlat felépitését, tempojat és témajat. Ez
segiti és kihangsulyozza az el6adast. A telies el6adasnak szoros
kapcsolatban kell allnia a valasztott zenével.

Zene Osszeallitdsa és Szerkezete:

A zenének technikailag tokéletesnek kell lennie. Nem tartalmazhat éles
vagasokat. Azt az érzést kell keltenie, mintha egy teljes zenei ml lenne. A
zenének folyamatosnak kell lennie, tiszta kezdéssel és befejezéssel, jol
beépitett hangeffektekkel (amennyiben vannak), figyelembe véve a zenei
frazisokat, amelyek lehetnek 8, vagy mas Utemuek, de tiszteletben kell
tartani a szerkezetét, amely az egységesség érzetét kelti.

A zenei felvételnek és a mixelésnek professzionalis mindségiinek és jol
Osszeillesztettnek kell lennie.

Zenehasznalat:

A zeneiség el6addi képesség arra, hogy az el6ado értelmezze a zenét, és
ne csak annak ritmusat és sebességét, de annak aramlasat, jelentését,
intenzitasat, szenvedélyét demonstralja az egész testével. Az &sszes
mozdulatnak tokéletes 6sszhangban kell lennie a valasztott zenével. A
gyakorlat stilusanak harmonizalnia kell a zene altal sugallt témaval. A
mozdulatok 6sszetételének harmonizalnia kell a zene szerkezetével (ritmus,
felitések, hangsulyok és frazis) és ttemével.

B) Step Tartalom

A Step Tartalomban a step Iépcsd felhasznalasaval bemutatott aerobik
mozdulatokat (AMP) értékeljlk az egész gyakorlatban. Minden
alapmozdulatot végre lehet hajtani a step lépcsével, mint eszkdzzel.

Komplexitas / Valtozatossag:

Step lépcsé felhasznalasaval végrehajtott Nyolclitemeket kell bemutatni az
egész gyakorlatban, a step lIépcsé maximalis hasznalataval és kevesebb
eszkdz nélkili koreografiaval, vagy atvezetéssel/kdtéssel (ne legyen tébb
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nyolc Utemnél). Az aerobik mozdulatok az Aerobic Step alapjai és
legfontosabb jellegzetességei.

A magas szintli testkoordinacié megkdveteli a koordinacios kritériumok (kar-
és labmozdulatok) hasznalatat, amelyekkel a step lépések komplexitasat
kell tudni bemutatni.

Az aerobik mozdulatoknak karmozdulatokkal végrehajtott step |épések
felhasznalva az aerobik alaplépéseket, hogy komplex mozgasok keriiljenek
bemutatasra és az aerobik mozdulatoknak felismerhet, folyamatos
mozdulatoknak kell lenniuk.

Kreativitas:

A step lépéseket tartalmazd Nyolclitemeket ugy kell hasznalni, hogy az
el6adast fokozzadk, a versenyaerobik szakdg jellegének tiszteletben
tartasaval.

A step lépéseket tartalmazd Nyolclitemeknek szoros kapcsolatban kell
allniuk a zene témajaval és stilusaval. A karmozdulatoknak indokoltnak kell
lennilik, megtartva a koreografia stilusat.

Fej és torzs mozdulatok is beilleszthetéek az aerobik mozdulatokba.

Az aerobik mozdulatok kreativitasa a zene stilusanak és feliitéseinek
hasznalata altal felismerhetd kell, hogy legyen, de ismétlések nélkdl,
sportos maodon.

Intenzitas:

Az intenzitdas (Aerobic Step kategdrianak megfeleléen) a gyakorlat
energikussaganak és dinamizmusanak mértéke. A gyakorlat intenzitasanak
nagy része a step lépcs6n végrehajtott aerobik mozdulatoktdl fligg, ezért a
step lépéseket tartalmazé Nyolclitemeket indokolatlan pdézok nélkill,
energiaval és lendlettel kell bemutatni, Ugy, hogy az intenzitds magas
szintje a gyakorlat elejétél a végéig megmaradjon.

C)  Altalanos Tartalom:

Az “Altalanos Tartalml” mozdulatok értékelése az alabbiak szerint:
. Atvezetések / Kotések

" Partnerkapcsolatok

] Emelések

A fent felsorolt mozdulatok értékelése az alabbi kritériumok szerint torténik:

Komplexitas / Valtozatossag:

A gyakorlatnak tartalmaznia kell egyik step lépcsér6l a masikra torténd
athaladasokat (minél tdbbet, annal jobb) mutatva ezzel a step koreografia
sajatos jellegét, de ezeknek a gyakorlatba jol kell illeszkedniuk.

Az egész gyakorlat intenzitasa értékelésre kerl.
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Nehézelemek szerepelhetnek a gyakorlatban, de nem kapnak értéket és
nem mindsuinek hangsulyos, vagy érdekességet elésegité mozdulatoknak.
Ezek a csapattagok barmilyen kombinaciéjaban bemutathatéak (kivéve
tiltott mozdulatok).

A gyakorlat valtozatossaganak értékeléséhez a Mivészihatas Bird azt veszi
figyelembe, hogy minden mozdulat ismétlés nélkul, az azonos, vagy
hasonlé tipusti mozdulatok ismételgetés nélkil kertlnek bemutatasra.
Ezeknek kilonb6zé elmozdulasokat, kilénb6zé formakat és kilonb6zé
tipusu mozdulatokat kell tartalmazniuk.

Kreativitas:

A kreativ 6sszeallitas bemutatasa kozben uj otletek, formak, eléadasmodok

jonnek létre, eredetiséggel, eléremutatassal, elkertilve a monotonitast.

A zene teljes hasznalataval és tokéletes kivitelezéssel a gyakorlat egyedivé

valik.

A step gyakorlat kreativitasat az alabbiak hasznalataval lehet bemutatni:

- Eredeti step lépések, és a step lépcsé kilénb6zé maddon és kiildnbdzé
iranyokbdl térténé megkdzelitései

- Eredetiség az atvezetésekben/kotésekben

- Eredeti térforma valtasok és lépcsd athelyezési moédok

- Eredetiség a partnerségekben (partnerkapcsolatok, emelések, térformak
és térforma valtasok, stb.)

- A versenyz6k és a step lépcsék kapcsolatanak eredetisége (step lépcsd
helyzete, step lépcsé hasznalata)

Folyamatossag:
Valamennyi mozdulatnak (step lépések - step koreogréfia, atvezetések,

kotések, partnerkapcsolatok, stb.), tokéletesen illeszkednie kell egyméashoz,
valamint a zene stilusahoz és ritmusahoz, a step Iépcsé maximalis
kihasznalasaval.

A mozdulatokat egyenletesen kell bemutatni.

A step lépcsé athelyezésének (pakolasanak) dinamikusnak és
egyenletesnek kell lennie.

D) Teriilethasznalat és Térformak:

A versenyteriletet maximalisan ki kell hasznalni a csapattagok k6zo6tt
aranyos tavolsaggal, step lépcsével, vagy anélkll, az aldbbiak
hasznalataval:

- Kulénbdzd térformak

- Csapattagok kozotti hely(zet)valtoztatas

- Csapattagok kozotti kuldnbdzé tavolsagok (kisebb - nagyobb tavolsag)
- Szintvaltasok

- Kulénbdzb iranyok
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Elhelyezés és egyensuly:

- A gyakorlat valamennyi dsszetevéjét mind a versenyterileten,
mind a gyakorlat menetében megfeleléen el kell osztani, a
koreografia egyenletes felépitésével (nem csak a sarkokat és a
versenyterilet kozepét hasznalva).

Térformak:

- A versenyz6k egymashoz viszonyitott elhelyezkedése, illetve a
versenyz6k kozotti tavolsag, és a mod, ahogyan a versenyzék a
helyzetiiket/helyliket valtoztatiak egy masik térformaba, vagy
ugyanabba a térformaba, mikdzben aerobik mozdulatokat, vagy
mas mozgasokat hajtanak végre.

- Atérforma valtasok legyenek gordilékenyek, a térformak és
elhelyezkedések eredetiséget és dsszetettséget mutassanak.

Iranyok:

- Astep lépések, vagy mozdulatok sorozatainak iranyvaltasokat kell
tartalmazniuk. Ez azt jelenti, hogy a testnek eltéré iranyokba kell
néznie (nem csak fejjel, hanem térzzsel is).

E) Miivésziesség:

A miivésziesség a versenyzd képessege arra, hogy a kompoziciot egy jol
felépitett gyakorlatbdl miivészi el6adassa alakitsa. Ezért a csoport minden
tagjanak az 6sszes mozdulat hibatlan kivitelezése mellett Onkifejezést és
Partnerséget kell mutatnia.

Ez lagysagrdl és arnyaltsagrol, valamint kiterjedésrél és gyorsasagrol is
szol.

Min&séq:
A versenyz6knek az Aerobic Step-hez ill6, tiszta sportoldi benyomast kell
keltenilk magas szint( (tiszta és éles) mozdulatokkal.

Kifejezésmaod:

A mdd, ahogy a versenyz6k csoportja altalanossagban eléadja magat a
biréknak és a k6zénségnek.

Hozzaallas és érzelmek sora, ami nem csak mimikaval, hanem a
versenyz6k testével kerul kifejezésre.

Képesség egy szerep, vagy karakter eljatszasara, vagy eléadas soran
mas partnerekkel egyitt egy stilus kifejezésére. Az Onkifejezés
iranyitasanak/kezelésének  képessége a legbonyolultabb, vagy
legkomplexebb mozdulatok bemutatdsa kézben. A versenyzé képessége
arra, hogy a mozdulatokat és a koreografiat az onkifejezés altal egy
egyedulallé miivészi egésszé alakitsa at.

A versenyz6knek az egész gyakorlat soran lelkesedést kell mutatniuk,
valodi  és kellemes arckifejezésekkel, megfogva a kdbzbnséget
eredetiségukkel, kreativitasukkal és magabiztossagot mutatva.

Partnerséq:
Az el6add partnerek kozotti kapcsolodas, vagy konkrét (lathatd, vagy

érzékelhetd) kapcsolat (egy pillantas, egy apro érintés, tokéletes 6sszhang
kivitelezése, bizalom...). K6zds, vagy 6nallé munkara vald képesség a
kapcsolat megtartdsaval. A partner el6adasanak kiemelésére,
kihangsulyozasara valé képesség. A partnerkapcsolat képessége arra,
hogy az Osszetartozason felll hatast is gyakoroljon, vagy megfogja a
kdézdnséget, valamint a birokat.

Ertékelés:
Lasd I. sz. Melléklet (az Aerobic Step-re alkalmazva)

MUVESZIHATAS ERTEKELESI SKALA

Kritérium Elfogadhatatlan | Szegényes | Megfeleld Jo Nagyon jé Kivaloé
Zene | Zenehasznalat 1.0 1.1 1.2 1.3 |14 | 15 |16 |17 18| 1.9 2.0
Step Tartalom 1.0 1.1 1.2 13 |14] 15 |16 17|18 | 19 2.0
Altalanos Tartalom 1.0 1.1 1.2 13 |14 ] 15 |16 |17 ] 18| 1.9 2.0
Terulethasznalat / 1.0 1.1 1.2 13 |14 15 (1617|218 | 19 2.0
Térformak
Mivésziesség 1.0 1.1 1.2 13 |14] 15 |16 |17] 18 | 1.9 2.0
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KIVITEL

ERTEKELES
Az értékelés a versenyaerobik FIG COP Il. sz. Melléklete alapjan és ezen
melléklet alapjan torténik.

A kivitel pontszam maximalis értéke 10 pont. Az értékelés 2 faktor alapjan
torténik (Technikai készség és Szinkronitas).

1. Technikai készség (7 pont)

Képesség erd, robbanékony-erd, lazasag bemutatasara, valamint a
mozdulatok maximalis kivitellel torténd végrehajtasara a teljes gyakorlat
alatt.

A mozdulatokat helyesen és magas technikai tudassal kell végrehajtania
az Osszes versenyzdnek.

Fizikai Képességek
Testhelyzet, testtartas, és helyes testtartas

- Képesség helyes testtartas (természetes gerinctartas) fenntartasara.
- Képesség testkontroll fenntartasara a mozdulat minden szegmensében.

Precizitds

- Minden mozdulatnak tiszta kezd és véghelyzete van.

- Amozdulatok minden egyes fazisa tokéletesen kontrollalt.

- Aversenyz8knek a mozdulatok kezdd és befejezé helyzetét pontosan be
kell mutatniuk, helyes step technikaval, a step fel-, és lelépések jo
egyensulyaval, a 4 szint egyensulyban térténé hasznalataval, kontrollalt
és preciz kivitellel.

Eré, dinamikus erd, lazasag

- Képesség er6 és dinamikus erd bemutatasara

- Képesség lazasag bemutatasara

- A versenyz6knek képesnek kell lennitik a teljes gyakorlat alatt erd,
dinamikus er6 bemutatasara. A mozdulatokat maximalis amplitidoval,
magas koordinaciét igényl6 karkoreogréafiaval kell bemutatniuk,
hasznalva a hosszu és rovid er6karokat,
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Kiviteli levonasok:

Hibakért jaré levonasok:

Kis hiba 0.1 pont
Kdzepes hiba 0.2 pont
Nagy hiba 0.3 pont
Elfogadhatatlan kivitel vagy esés 0.5 pont

2. Szinkronitas (3 pont)

Képesség a mozdulatok egy egységként toérténé végrehajtasara: -0.1 pont
alkalmanként.

Szinkronhibaért jaré6 maximalis levonas 3.0 pont

Szinkronhibaért jaré levonasok

Alkalmanként 0.1

Teljes gyakorlat soran Maximum 3.0
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FOBIRO

TILTOTT MOZDULATOK: (levonas -1.0 / alkalom)

= Propellerezés: tilos a tarsat vagy a step lépcsét eldobni a levegébe
(Propellerezés. Amikor egy személyt a partnere eldob, vagy a személy elrugaszkodast végez a partnerérdl, hogy levegd helyzetbe keriljon. A levegé
helyzet azt jelenti, amikor a személynek nincs kapcsolata sem a partnerével sem a talajjal.)

= Tilos er6szakosan kezelni a step lépcsét (rugni, és/vagy atdobni a step |épcs6ét mas versenyzdé/versenyz6k részére, vagy feldobni a levegdébe).

= Tilos ugrast végrehajtani a step lépcs6 segitségével (elrugaszkodas a step 1épcsorél és érkezés a step I1épcsodre tilos) (Versenyaerobik FIG COP C
elemcsoport elemei, pl. terpeszcsuka ugras, kozak ugras, zsugor ugras, sparga ugras, stb.)

= Tilos atugrani egyik lépcs6rél a masikra.

= Tilos fordulatot végrehajtani a step lIépcsé segitségével (Versenyaerobik FIG COP D elemcsoport elemei, pl. forgasok, forgasok magas labemeléssel
(Balance), illusion, stb.)

» Aversenyaerobik szabalykdnyvben (FIG COP 2013-2016) szerepl® tiltott elemek és mozdulatok

Levonast, figyelmeztetést vagy kizarast az alabbi esetekben adhat a Fébiro:

Hibas 6ltozet 0.2 pont / alkalom
Az id8szabaly megszegése 0.2 pont

Idéhiba 0.5 pont

Hianyzd, vagy tébb mint egy emelés 0.5 pont / alkalom
Tiltott mozdulat 0,5 pont / alkalom
Tiltott emelés (propellerezés) 0.5 pont / alkalom
Allasban végrehaijtott emelés magasabb 2 4ll6 embernél 0.5 pont / alkalom
A versenyz6 nem jelenik meg a versenyterileten a szolitast kdveté 20 masodpercen belll 0.5 pont

A gyakorlat bemutatasdnak megszakitasa (az dsszes versenyz6 altal) 2-10 mésodpercre 0.5 pont / alkalom
A gyakorlat megallitasa 2.0 pont

Az Olimpiai Kartanak és az Etikai Kddexnek nem megfelel téma bemutatasa 2.0 pont
Megjelenés a tiltott teruleten figyelmeztetés
Nem megfelel§ viselkedés / magatartas figyelmeztetés

A versenyz6 nem viseli a nemzeti melegitét (Lasd aktualisT.SZ.10.4) figyelmeztetés
Az érematado Unnepségen a versenyz6 nem versenydresszben jelenik meg (Lasd aktudlis T.SZ.10.4) figyelmeztetés
Megjelenés hianya (Walk-over) kizaras

A FIG Alapszabaly, Technikai Szabalyzat és a Szabalykdnyv sulyos megszegése kizaras
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