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A BASIC AEROBIK (BA) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja:

Versenylehetéség biztositasa iskolai forméban a Didkolimpia "B" kategdridjaban induld versenyzék és egyesiileti formaban a Magyar Kupa versenyein BA kategdridban induld versenyzék szdmara.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer:

A MAESZ sajét rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altaldnos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP
az iranyado.

A versenyen indulhatnak:

A MAESZ versenyengedélyével rendelkezd versenyzék, akik még nem indultak SA versenyszamban MK sorozaton, Egyetemi Bajnoksagon, vagy Diakolimpian. Kivétel lasd jelen szabalykényv "Egyedi
elbiralas” pontjat.

Korcsoportok:

UP IV 7-9 évesek (2010-2008-ban sziletettek)
UP Il 7-11 évesek (2010-2006-ban sziletettek)
UP Il 12-14 évesek (2005-2003-ban szilletettek)
UPI 15-17 évesek (2002-2000-ben szilletettek)
Felnétt 18+ (1999-ben és elbtte szliletettek)

Felnevezeési lehetéség: Csak Magyar Kupasorozaton, sajat korcsoport versenyzéje egy korcsoporttal feliebb nevezhetd, triénal max. 1 f6, csoportnal max. 2 f6, de egy versenyzé egy adott évben csak egy
korosztalyban indulhat. Egyéniben felversenyzés nem lehetséges.

Egységek:

Egyéni (IW, IM) Nehézelem osztdszam: 1
Trid (TR) 3 16 barmilyen dsszedllitdsban Nehézelem osztoszam: 1
Csoport (GR) 4,5, 6 16 barmilyen dsszedllitasban Nehézelem osztdszam: 1

FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken Basic Aerobik néi/leany egyéni versenyszamokban egyesiiletenként és korosztalyonként maximum 2 f6 nevezhetd!

Megjegyzés:

Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy trié akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha 2 6 allandé tagja az egységnek az egész év folyaman (azaz maximum 1 6 cserélhetd).

Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha a 4 f6s csoportokndl 3 6, az 5 f6s csoportokndl 3 6, a 6 f6s csoportokndl 4 6 &llandd tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 f6s csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f6s csoportoknal maximum 2 6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjarhatosag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyz6é minden versenyszamot figyelembe véve maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két triéban).

Versenyteriilet nagysaga: 7mx 7m

Ruhazat: FIG COP 2017-2020 — a Sportaerobik felnétt kategéridra vonatkozd szabalyok az iranyaddak minden korcsoportban.
Kivétel: Csak Basic Aerobik UP1 és Felnétt korosztaly néi versenyzi szamadra az alabbi 6ltézék engedélyezett:
Dressz + testhez simuld nadrag (hosszu nadrag, térdnadréag, vagy short)

/B6 szard, trapéz és egyéb lobogd nadrag viselése nem megengedett, kizarast von maga utan!/
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Koételezé elemek (definicidkat lasd kiilon)

= 4db Jumping Jack a birdkkal szemben, helyben végrehajtva, a kar koreogréfia valtozhat (kdnonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db Jumping Jack-et az 6sszes versenyzonek egyszerre kell
végrehajtania a megadott irdnyba.

= 4 db High leg kicks oldalt a biréknak, helyben végrehajtva, kar koreografia véltozhat (kdnonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db High leg kick-et az dsszes versenyzének egyszerre kell
végrehajtania a megadott iranyba. (A versenyzék arciranya lehet ellentétes egymassal. Egymassal szemben, egymasnak hattal, de oldalt a biréknak kell végrehajtani.)

Nehézelem kombinaci6 (BA):
= Két elemet lehet kozvetleniil kombinalni megallas, hezitalas és atvezetés nélkiil. A két elem lehet azonos vagy kiilénb6z6 elemesoportbdl, de nem lehet azonos elemcsaladbdl. A kombindcidban
bemutatott elemek 2 elemnek szdmitanak. Ezt a két elemet nem lehet megismételni.
= Amennyiben a 2 nehézelem megfelel a minimum kévetelményeknek:
* A kombin&ciéért tovabbi 0.1 pont jar
* Ahhoz, hogy a kombindcidért jard 0.1 pontot megkapja a versenyzd, mindkét elem minimum kdvetelményét teljesitenie kell.
* Minden versenyzének (Trié és Csoport kategériakban) ugyannak a két elemnek a kombinacidjat egy idében kell bemutatnia ahhoz, hogy az egység megkapja az elemek értékét és a
kombinacidért jaro plusz értéket.

Emelés: Figyelem! A COP 2017-2020 altal definialt emeléstdl eltéréen a Basic Aerobik emelés definiciéja a kovetkezé:

Definicio: Emelésnek mindsiil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtdl, pontos formaciét mutatva.

Az emelés a versenyz6k barmely kombinacidjabdl dllhat.

Az emelés akkor kezdddik, ha a versenyz6t elemelik a talajtdl és akkor fejez6dik be, ha az ésszes versenyzé a talajon van. Amennyiben az emelt versenyzé érinti a talajt az emelés kozben, akkor esésnek
kell tekinteni.

Csak az emelt versenyzé mutathat be tiltott mozdulatot az emelésben, kivéve kitartott kézallas helyzet (t6bb, mint 2 mp).

Tiltott emelés

= Alld helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyz6 két versenyz6t emel), az emelés nem lehet két, egymason &ll6 embernél magasabb. Az emelés még elfogadhatd, ha mindkét
versenyzd karja és laba nyUjtva van, és all helyzetben ezen nyujtott testrésziikkel kapcsolédnak dssze fliggéleges helyzetben. (Ha ezen pdz tetejére még egy harmadik személy is keriil, akkor az emelés
tiltott.)

= Propellerezés: amikor egy versenyz6t a partnere a levegdbe dob Ugy, hogy a versenyzé nincs kapcsolatban a partnerével.

Emelésben és fizikai kapcsolatban végrehaijtott nehézelemek
Az emelés kdzben bemutatott nehézelemek nem kertiinek leirasra és nem kapnak értéket.
Ha vegyes paros, trid és csoport kategdriakban a versenyzok érintkezéssel vagy mas versenyzd(k) segitségével hajtjak végre a nehézelemet, akkor az nem szamit bemutatott elemnek és nem kap értéket.
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BASIC-AEROBIK - BA
Versenyszabaly 2017 - 2020

UPIV./UPIIL. UP L. UPI Felnétt
Korosztaly 7-9; 7-11 évesek (a verseny évében) 12-14 évesek (a verseny évében) 15-17 évesek (a verseny évében) 18;18+ (a verseny évében)
Kategoriak Tri6 (TR), Csoport (GR) Ledny egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Ledny egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Ledny egyéni (IW), Fit egyéni (IM),

Trid (TR), Csoport (GR)

Trid (TR), Csoport (GR)

Trid (TR), Csoport (GR)

Tiltott elemek

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Leveg6bdl spargaba, fekvétamaszba és egy
karra érkezés

A COP tiltott elemek* 1asd |. szamU melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tdmasz

Levegdbél spargaba, fekvétamaszba és egy
karra érkezés

A COP tiltott elemek* lasd I. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tdmasz

Levegdbél fekvétamaszba és egy karra
érkezés

A COP tiltott elemek* lasd I. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tdmasz

Levegdbdl egy karra érkezés

A CORP tiltott elemek* lasd I. szamu melléklet

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

Kotelezo elemek

1. Jumping Jack 4 db
2. High leg Kick 4 db

1. Jumping Jack 4 db
2. High leg Kick 4 db

1. Jumping Jack 4 db
2. High leg Kick 4 db

1. Jumping Jack 4 db
2. High leg Kick 4 db

, s 8 (IW, IM) 8 (IW, IM)
Nehézelemek maximalis szama 4 6 7 (TR. GR) 7(TR. GR)
Bemutathaté nehézelemek Lasd kilon tablazat Lasd kilon tablazat Lasd kilon tablazat Lasd kilon tablazat
Vélaszthaté nehézelemek értéke UP4: 0,0 02 0,0 - 0,3, 00 - 04, 00 - 04,

UP3:0,0-0,3, de max. 2 db 0,3 érték

de max. 4 db 0,3 értékai,
vagy max. 3 db 0,3 értékii + 1 db 0,4 értékd

de max. 3 db 0,4 értéki

de max. 5 db 0,4 értéki

Talajon végezhet6 elemek szama

(Levegdhdl spargaba és fekvétamaszba | Maximum 3 Maximum 3 Maximum 4 Maximum-4 Nincs limitalva
érkezések is.)
Fekvotamaszba / spargaba érkezések 0/0 0/0 /1 11

szama (Csak a C elemcsoport elemei)

Elemcsoportok (A, B, C, D)

1 elem kételez6 minden elemcsoportbdl

Minimum 1 elem kételezé
minden elemcsoportbdl

Minimum 1 elem kételezé
minden elemcsoportbdl

Minimum 1 elem kételez6 legalabb 3
kiilénbdz4 elemcsoportbdl

Elem kombinaci6 ** 0 Maximum 1 alkalommal (Ketté nehézelem kétése engedélyezett.)

Emelések 0 1 (valaszthatd) 1 1

Levonasok (nehézelem) 0,5 pont 0,3-nal magasabb érték{ elemért 0,5 pont 0,4-nél magasabb értéki elemért 0,5 pont 0,4-nél magasabb értéki elemért 0,5 pont 0,4-nél magasabb értéki elemért
0,5 pont/ alkalom 0,5 pont tobb mint 2 db 0,3 érték{ elemért 0,5 pont tébb mint 4 db 0,3 értékd elemért 0,5 pont tébb mint 3 db 0,4 értéki elemért 0,5 pont tébb mint 5 db 0,4 értékd elemért

0,5 pont spargaba érkezésért

0,5 pont fekvétdmaszba érkezésért

0,5 pont egy karra érkezésért

0,5 pont egy karral végrehajtott talajelemért
0,5 pont elemismétlésért

0,5 pont hianyzé elemcsoportért

0,5 pont tébb mint 3 talajelemért

0,5 pont hianyzé kételezd elemért

0,5 pont tdbb mint 4 nehézelemért

0,5 pont elem kombinaci6ért

0,5 pont tébb mint 3 db 0,3 értéki elem
+1 db 0,4 értéki elem bemutatasaért
0,5 pont spargaba érkezésért

0,5 pont fekvétamaszba érkezésért

0,5 pont egy karra érkezésért

0,5 pont egy karral végrehajtott talajelemért
0,5 pont elemismétliésért

0,5 pont hianyzd elemcsoportért

0,5 pont tébb mint 3 talajelemért

0,5 pont hianyzé kételez6 elemért

0,5 pont tébb mint 6 nehézelemért

0,5 pont tébb mint 1 elem kombindciéért

0,5 pont fekvétamaszba érkezésért

0,5 pont tébb mint 1 spargaba érkezésért
0,5 pont egy karra érkezésért

0,5 pont egy karral végrehajtott talajelemért
0,5 pont elemismétlésért

0,5 pont hianyzé elemcsoportért

0,5 pont tébb mint 4 talajelemért

0,5 pont hianyzé kételez6 elemért

0,5 pont tdbb mint 8 nehézelemért (IW, IM)
0,5 pont tébb mint 7 nehézelemért (TR, GR)
0,5 pont tébb mint 1 elem kombinaciéért

0,5 pont ha a fekvétamaszba/spargaba
érkezések szama t6bb mint 1

0,5 pont egy karra érkezésért

0,5 pont egy karral végrehajtott talajelemért
0,5 pont elemismétliésért

0,5 pont tébb mint 1 hianyzé elemcsoportért

0,5 pont hianyzé kételez6 elemért

0,5 pont tébb mint 8 nehézelemért (IW, IM)
0,5 pont tébb mint 7 nehézelemért (TR, GR)
0,5 pont tébb mint 1 elem kombinaciéért

*Tiltott elemek, mozdulatok: BA UP IV - UP lll versenyszamokban csak az A-1 (ciganykerék) és az A-3 (bogni el6re/bdgni hatra) , BA UP Il - UP | - Feln6tt versenyszamokban az A-1 (ciganykerék), az A-3 (bdogni
elére/bogni hatra) és az A-5 (kézenatfordulas elére) akrobatikus elemek engedélyezettek (maximum 2 alkalommal), minden tovabbi, SA-ban engedélyezett akrobatikus elem BA-ban tilos!
*Figyelem! Akrobatikus elem és nehézelem kombinacidja BA-ban nem engedélyezett!
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Elemcsaladok (A Basic Aerobik elemcsaladok nem azonosak a Sportaerobik elemcsaladokkal!)

A 4 elemcsoporton (A, B, C, D) beliil az elemek kiilénbz6 elemcsaladokba sorolhatok. A versenygyakorlatnak kiilonb6z6 elemcsaladbdl kivalasztott elemeket kell tartalmaznia!
Nem szerepelhet ugyanazon gyakorlaton beliil példaul:

- Fekvétamasz és Wenson fekvétamasz

- Terpesz lil6tartas és L-iilétartas V2 fordulattal

- Zsugor ugras és Kozak ugras
- Harantsparga és Alldsparga

,A” elemcsoporton beliili csaladok:

.,B” elemcsoporton beliili csaladok:

,C” elemcsoporton beliili csaladok:

.,D” elemcsoporton beliili csaladok:

1. Fekvétamasz — Wenson fekvétamasz
(A101,A 102, A 112, A 122, A 132,
A 123, A 133, A 142, A 143, A 153, A 154)

2. Helikopter és Cserebogar
(A 361, A 362, A 364, A 374)

3. Explosive (Robbanékony) fekvétamasz
(A 184)

1. UlGtartas
(B 100.1, B 102, B 104, B 140.1, B 140.2, B
142, B 144)

2. Terpesz V-illGtartas
(B 183)

1. Egyenes Fiiggéleges felugras
(C103,C 113,C 114,C 123)

2. Hajlitott labbal végrehajtott ugrasok
(zsugor ugras, kozak ugras)
(C182,C 184, C 193, C 194, C 204, C 223,
C 234)

2. Pike ugras
(C 264)

3. Terpesz és terpeszcsuka ugras/ atugras
(C311,C 313, C 314, C 354)

4, Harant sparga ugras/ atugras
(C373,C 384, C 424)

5. Oll6 ugras
(C502)

6. Butterfly (Pillangé ugras)
(C 584)

5/18

1. Spérga
(D 100, D 103, D 110, D 112, D 121, D 122,
D124)

2. Forgas é
(D 142, D 144, D 153, D 164)
3. Forgas magas labemeléssel (Balance) és

mdlecillis
(D 224)

4. lllusion
(D 264)



A elemcsoport (Dinamikus eréelemek)

0,1

0,2

0,3

0,4

0,0 — Free elemek***

+100-Konnyiiet e;.’eta ?S’z(fe,de ;

A 101 Fekvétamasz

A 102 Fekvétamasz 1 1ab megemelésével

A 112 Terpesz lateral fekv6tamasz

A 122 Lateral fekv6tamasz

A 123 Lateral fekv6tamasz 1 lab
megemelésével

A 132 Hinge fekvétamasz

A 133 Hinge fekvétdmasz 1 1ab
megemelésével

A 142 Wenson fekvétamasz

A 143 Wenson hinge v. lateral
fekvétdmasz

A 153 Emelt Wenson fekv6tamasz

A 154 Emelt Wenson hinge v. lateral
fekvétdmasz

A 184 Explosive (Robbanékony) A-frame

A 361 Cserebogar

A 362 Cserebogar 1/2 fordulattal

A 364 Helikopter

A 374 Helikopter harantspargaba

B elemcsoport (Statikus eréelemek)

kéztamasz kétoldalt a comb mellett

0,0 - Free elemek*** 0,1 0,2 0,3 0,4
B,10,0.1 Terpgszules paros labemelessel, B-101-Terpesz tistartas vegyes-tamasszal |B 102 Terpesz lil6tartas B-103 Terpesz iétartas1/2 fordulattal B 104 Terpesz ul6tartas 1/1 fordulattal
kéztamasz eldl, vagy-vegyes-helyzetben
PSR ES"S,ZI: °% GSIpOBMOISsse
B 140.1 Nydjtott lles paros labemelessel B 142 'L" ltartas B143L" étartds H2 fordulatial B 144 "L" {ildtartas 1/1 fordulattal

E, ,;'2 =t E,m EEEE R e B 183 Terpesz V-ilétartas L odfomes L0 Bl e s epdlodin]
B 140.2 L-l6tartas mindkeét 1ab nyujtva,
egyik 1ab sarka a talajon, masik lab A 2000 fopmooziEnBlmidoa
megemelve kéztdmasz kétoldalt a comb B Y g opdulodnl
mellett
B 243 Zar Konvokeme B 044 Zar Kok Y
B 263 Emelt Wenson tartas

A z06ld szinnel jelolt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykonyvben (Code of Points).

*** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kdtelez6 elemcsoport teljesitését elésegité (a nehézelem pontszamot nem néveld, értékkel nem rendelkezd) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthatd nehézelemek szamaba beleszamitanak.
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* A csillaggal megjel6lt elemek csak BA felnétt korosztalyban hajthatdak végre!
“* A két csillaggal megjel6lt elemek csak BA UP | és felnétt korosztalyban hajthatoak végre!

C elemcsoport (Ugrasok és atugrasok)

0,0 - Free elemek*** 0,1 0,2 0,3 0,4
C102-1/2 fordulat-alevegében C 103 1/1 fordulat a levegdben C104-1-1/2 fordulatalevegdben™
C 113 1/2 fordulat a levegdben, érkezés |C 114 1/1 fordulat a leveg6ben, érkezés
spargaba** spargaba**
C 123 Free Fall * e e
C 182 Zsugor ugras e e e e T C 184 1/1 fordulat Zsugor ugrds
C 193 Zsugor ugras spargaba* C 194 1/2 fordulat Zsugor ugrds spargaba**
C 204 Zsugor ugras fekvétamaszba*
C 223 Kozak ugras e I e e
C 234 Kozék ugrés spargaba™
C 264 Pike ugras
C 311 Terpesz felugras (Air jack) C-5521/2 fordulat Terpesz felugras (C,:Aﬂ:c}(/; fordulat Terpesz felugras C 314 Terpeszcsuka ugras
C354 Angolspérga ugras
C 644 . - ]

C 373 Harantsparga &tugras

C 384 Harantspérga ugras

C724 Harantsparga-ugras

C 424 Véltésparga atugras

C 502 OlI6 ugras

C 584 Butterfly (Pillangd ugras)

A z6ld szinnel jelolt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykonyvben (Code of Points).

*** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kdtelez6 elemcsoport teljesitését elésegité (a nehézelem pontszamot nem néveld, értékkel nem rendelkezd) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthatd nehézelemek szamaba beleszamitanak.
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D elemcsoport (Egyensulyi és lazasagi elemek)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

D 100 Harantsparga

D 103 Gurulésparga

D 110 Angolsparga

D 112 Angolspargan atcsiszas (Pancake)

D 121 Allésparga (hétra emelt labbal, torzs
a 1ab felé néz)

D 122 Free dlldsparga (hatra emelt labbal,
kéztdmasz nélkill)

D 124 Free dllésparga 1/1 fordulattal

D430 T rintés [D1314 4eqa idsben)
B R D 142 1/1 forgés Ll el D 144 2/1 forgas
D 153 1/1 forgas dlléspargaba
D 164 1/1 forgas free alléspargaba
D 224 1/1 forgas magas labemeléssel
D220 Mérleadiia (Balance)

D 264 lllusion (egy kéztdmasz a talajon)

A z06ld szinnel jelolt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykonyvben (Code of Points).

** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kételezé elemcsoport teljesitését elésegit6 (a nehézelem pontszamot nem ndveld, értékkel nem rendelkez6) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthatd nehézelemek szamaba beleszamitanak.
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Csoport kategdria esetén:

Ha a versenyz6k két kiilonbdz6 nehézelemet mutatnak be egyszerre, vagy egymast kévetéen (gyakorlaton beliil maximum 1 alkalommal), akkor az alacsonyabb érték(i elem kapja meg a nehézelem értéket.

Figyelem! Az ilyen mddon bemutatott nehézelemek nem teljesitik az elemcsoport (A,B,C,D) kdvetelményt!
Példa 1: 1-2-3 versenyzé Terpesz V-Ulbtartdst (értéke 0.3) mutat be, ezzel egy id6ben, vagy régton utana 4-5-6 versenyz6 Zsugor ugrdst (értéke 0.2), akkor a bemutatott elemekért dsszesen 0.2 pont
adhatd. Mivel a B és C elemcsoportot az elbirds szerint nem lehet megkapni, ezért a gyakorlatba még egy B és C elemet be kell tenni. (Kivétel az UPIII/UPIV, mert ezekben a korosztalyokban csak 4

nehézelemet lehet 6sszesen bemutatni és minden elemcsoportbdl (A, B, C, D) egyet kételezo).
Példa 2: 1-2-3-4 versenyz6 L-ilbtartast, 5-6 versenyzé Terpesz V-ilbtartast mutat be, akkor ebben az esetben sem teljesiti a csoport a B elemcsoportot!
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A kotelezd elemek és a COP altal nem definialt, de a BA gyakorlatban bemutathaté (fent zélddel jelzett) elemek t6kéletes végrehajtasanak
leirasa (az ettdl eltérd kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat vonja maga utan):

A 301 CSEREBOGAR Erték 0.1

1. Terpesz(ilés, kar tetsz6leges helyzetben.
2. Délés terpesz hanyattfekvésbe, karok a talajon oldalsd kdzéptartasban. Ezzel egy id6ben a vezet6 lab keresztbe lenditése és kdzel a mellkashoz, egymast kdvetd labkdrzések végrehajtasa talajérintés nélkil.
3. A labkdrzés befejeztével, érkezés terpesziilésbe.

A 302 CSEREBOGAR %FORDULATTAL Erték 0.2

1. Terpesz(ilés, kar tetsz6leges helyzetben.

2. Délés terpesz hanyattfekvésbe, karok a talajon oldalsd kdzéptartasban. Ezzel egy id6ben a vezet6 lab keresztbe lenditése és kdzel a mellkashoz, egymast kdvetd labkdrzések végrehajtasa talajérintés nélkiil.
3. Hanyattfekvés helyzetben 180°-os fordulat bemutatésa a labkorzések ideje alatt.

4. Erkezés terpesziilésbe, a kiinduld helyzettel ellentétes iranyba.

B 100.1 TERPESZULES PAROS LABEMELESSEL, KEZTAMASZ E LOL VAGY-VVEGYES HELYZETBEN Erték 0.0

1. Terpeszlilés, torzs fiiggdleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), a labak altal bezart sz6g min. 90 fok.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal. Kéztdmasz: mindkét kéz eldl, vagy egyik kéztdmasz a terpesztett labak kdzott, masik a csipé mogétt.
3. Nydijtott Iabemelés. Labak megtartdsa minimum 2 mp-ig.

B 140.1 NYUJTOTT ULES PAROS LABEMELESSEL KEZTAMASZ KETOLDALT A COMB MELLETT Erték 0.0

1. Nyujtott Glés, torzs fliggéleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), kéztamasz a ldbak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.

3. Nydijtott Iabemelés. Labak megtartdsa minimum 2 mp-ig.
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B 140.2 L-UL OTARTAS, MINDKET LAB NYUJTVA, EGYIK LAB SARKA A TALA JON, MASIK LAB MEGEMELVE KEZTAMASZ KETOLDALT A COMB

MELLETT Erték 0.0

1. Nydijtott lés, kéztdmasz a labak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. Csipd emelése és hatrahuzasa egyik Iab emelésével egyutt. Emelt 1ab parhuzamos a talajjal, a helyzet megtartasa minimum 2 mp-ig.

C 311 TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK) Erték 0.1

1. Flgg6leges felugras paros labrdl
2. Leveg( fazisban labterpesztés ( minimum 60°-o0s szoget zarnak be a labak)
2. Erkezés paros labra.
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C 313 1/1 FORDULAT TERPESZ FELUGRAS Erték 0.3

1. Péros 1abrdl nyujtott testii felugras 360 fokos fordulattal
2. Labterpesztés (labak altal bezart sz6g minimum 60°)
3. Erkezés paros labra

C 502 OLLO UGRAS Erték 0.2

1. Elrugaszkodas egy labrdl, lablendités el6re, ugy, hogy a lendit6/vezetd lab a vizszintes helyzetnél magasabb helyzetbe kerill.
2. Ahatul Iév6 lab eldre ollozik, illetve felvaltja a masikat, a levegd helyzetben torténd magas lablendités bemutatasahoz.
3. Erkezés a lendit6/vezetd labra.
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» Terpesz-zar szokdelés. Természetesen kifelé forditott csipdiziiletek.

» Terpeszbe ugrasnal gordild talajra érkezés vallszélességnél szélesebb terpeszbe, a térdek és labfejek kifelé mutatnak.
» Kontrollalt, de erdteljes kiugras és érkezés. Preciz és kontrollalt boka és labfe;.

+ Labzaras: labfej / sarok dsszeér, labfejek elére néznek.

» Afelsétest természetes gerinc- és testhelyzetben van.

o Amplitudd: Természetes testhelyzetbdl, véllszélességnél kb. 2 labfejnyivel szélesebb terpeszbe szbkkenés, 25-45 fokos csipd / térd hajlitassal.
» Abirékkal szemben, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni.

Az Gsszes versenyzonek egyszerre kell végrehajtania.

Kiinduld helyzet: zart dllas szemben a birdkkal

Ugras terpeszbe és zart allasha 4x egymas utan

Befejez6 helyzet: zart allas szemben a birdkkal. A mozdulatsor alatt tetsz6leges karmunka.

WM — o

HIGH LEG KICKS (4 egymast kdvet 6 magas lablendités el aére)

iy ) " J
[N} L i |
o S

Nyuitott lab lenditése az arc irdnyaba.

* A mozgas csip6bdl trténik. Lab nyuijtott — térdizliletb8l mozgds nem torténik

» Az allg lab egyenes, a térd és csipd hajlitasi sz6ge maximum 10°

» Afelsétest kdveti a gerinc természetes vonalat, természetes testtartdsban

» Amplitudd: a természetes pozicidtél 150-180°-ban csipdhajlitas a lenditd labbal. A térd nyujtott, feszitett a mozdulat alatt
 Abiréknak oldalt, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni

» Az dsszes versenyzének egyszerre kell végrehajtania

+ Alablenditéseket szokdeléssel kell végrehajtani
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1. Kiinduld helyzet: zart dllas, biroknak oldalt

2. Négy egymast kdveté magas lablendités elére a fej f6lé, a labfej minimum csipdmagasségig lendiljén fel mind a négy lenditéskor
3. Befejezé helyzet: zart allas, karok helyzete szabadon valaszthatd

Amennyiben a 4 lablendités nem éri el a csipémagassagot, kiviteli szempontbdl levonas jar érte!

BASIC NEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI

A ELEMCSOPORT: DINAMIKUS EROELEMEK B ELEMCSOPORT: STATIKUS EROELEMEK

- Minden B elemcsoportba tartozé elemet 2 masodpercig meg kell tartani és esés nélkl
kell végrehajtani.

a-lab-kétoldalankelHlennie- ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK

- Minden A elemcsoportba tartoz6 elemet esés nélkiil kell végrehajtani.

. . . ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen kivill
ELEMCSALADOK | MINIMUM KOVETELMENYEK semmi mas nem Grintheti a talait
FEKVOTAMASZ FEKVOTAMASZ, WENSON FEKVOTAMASZ B140.1, B140.2, B140.3

A karhajlitas fazisaban a felkarnak és a véllnak egyvonalban kell A kéztamasznak a labak mellett kell lennie.
SR PGSV 'E”;‘F'& e TERPESZ V-ULOTARTAS | A nehézelem leirasaban megjelolt testrészen kivill
: ’ i mé Srintheti a talajt.
(ROBBANEKONY) A levegt fazisban Pike poziciét kell bemutatni (minimum 90°) VZSZNTES TARTAS SETTI A NETT eAntiet 2 gl :
FEKVOTAMASZ . ) , -
HELIKOPTER A kiindulo- és a befejezé helyzet iranyanak meg kell egyeznie. S .
ES CSEREBOGAR CSEREBOGAR

Az elemet esés nélkil kell bemutatni. (Esésnek szamit, ha a
labak érintik a talajt, mikdzben a levegében kellene lennilk, illetve
ha a labak sszelitédnek.)

A hatnak a labkorzés ideje alatt végig kontaktusban kell lennie a
talajjal, amig a labak el nem haladnak a mellkas elétt.

Y fordulat esetén a kezd6- és a véghelyzet irdnyanak
ellentétesnek kell lennie.

A terpeszlilést az érkezés pillanataban régtdn be kell mutatni.

13/18



C ELEMCSOPORT: UGRASOK ES ATUGRASOK

- A“C” elemcsoport minden elemét, amelyetfekvétamaszba-érkezéssel-kell-végrehajtani; esés

nélkl kell bemutatni.

- Ebben az elemcsoportban, minden olyan elemet, ami 1 vagy 2 ldbra érkezéssel torténik, allo
helyzetben kell befejezni.

- Ugrasek-és-atugrasek A ,C” elemcsoport minden eleme, amelyet fekvétamaszba érkezéssel
kell végrehajtani: A kezeknek és labaknak egyszerre kell érinteniik a talajt.

- A,C"elemcsoport minden eleme, amelyet harantsparga helyzetben kell befejezni: A befejez6
helyzetben a kéztdmasznak a test két oldalan a talajon kell lennie.

ELEMCSALADOK \ MINIMUM KOVETELMENYEK
EGYENES FUGGOLEGES Esés nélkiil kell bemutatni, és-fekvétamaszba
FELUGRAS érkezéskora-kezeknek-és-a-labaknak-egyszerre kell
HAJLITOTT LABBAL A labaknak legalébb parhuzamosnak kell lennitk a
VEGREHAJTOTT UGRAS talajjal.
PIKE UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lennilik a
talajjal.
TERPESZ UGRAS TERPESZ FELUGRAS (Air Jack)
A leveg6 fazisban a terpesznek minimum 60°-nak kell
lennie.

TERPESZCSUKA UGRAS, ANGOLSPARGA UGRAS
A labaknak legaldbb parhuzamosnak kell lennilik a

talajjal.

SPARGA UGRAS Spérga helyzetben a labak &ltal bezart szégnek
legaldbb 170°-nak kell lennie.

OLLO UGRAS A lendité/vezet6 labnak legalébb vizszintesnek (a
talajjal parhuzamosnak) kell lennie.

BUTTERFLY A test helyzete a vizszintes helyzethez képest felfelé

(PILLANGO UGRAS) nem térhet el 45°-nl nagyobb mértékben.
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D ELEMCSOPORT: EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK

- A"D” elemcsoport minden elemét esés nélkiil kell bemutatni.

- Minden részelemnek meg kell felelnie a rd vonatkozé minimum kévetelménynek. (pl. 1/1
forgds allospargaba: az 1/1 forgas és az alldsparga minimum kdvetelményének is meg kell

felelnie).

- Azallésparga helyzetben végz6dé elemeknél:

A tartd 1ab talpanak az allésparga helyzetben végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

A tartd labnak az allésparga helyzetben fliggdlegesnek kell lennie.

CSALADOK
SPARGA

MINIMUM KOVETELMENYEK

SPARGA ES ALLOSPARGA

A labak éltal bezart sz6gnek minimum 170°-nak
kell lennie.

E J
—TERPESZULES, MELLKASSAL
I‘.“‘.“‘JE“I“OIES . —
I', E’g'g e;esszsgetlee. bez.a R i
FORGAS, Minden fordulatot labujjhegyen, szokkenés nélkiil
FORGAS MAGAS kell végrehajtani.
LABEMELESSEL ~PASSZEALLAS .
(BALANCE) sl e e d ool ok
- j i O
ﬁ. EElFtElElﬂEl o 8 T
el e e oo ok
A tarts 14b labfeid =
e .eataa"a.
ILLUSION A szabad labnak teljes kort kell leirnia (a labak

altal bezart szdgnek minimum 170°-nak kell
lennie).

Az elemet szokkenés nélkiil kell bemutatni.




A STEP AEROBIK (ST) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehetdség biztositasa, iskolai forméban a Didkolimpia "B" kategéridjaban induld versenyzok és egyesiileti formaban a Magyar Kupa versenyein BA versenyszamokban
indul6 versenyz6k szamara. )

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabdlyéra épil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései
nem adnak egyértelmi vélaszt, akkor a COP az irdnyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkezé versenyzok, akik még nem indultak SA versenyszamban MK sorozaton, Egyetemi Bajnoksagon, vagy Didkolimpian. Kivétel 1asd jelen
szabalykonyv "Egyedi elbiralas” pontjat.

Korcsoportok:

UP Il 7-11 évesek (2010-2006-ban sziletettek)
UP Il 12-14 évesek (2005-2003-ban szilletettek)
UPI 15-17 évesek (2002-2000-ben szilletettek)
Felnétt 18+ (1999-ben és elétte szliletettek)

Felnevezési lehet6ség: Csak Magyar Kupasorozaton, sajat korcsoport versenyzéje egy korcsoporttal feliebb nevezhetd, csoportonként max. 2 f6, de egy versenyzé egy adott évben csak egy korosztalyban
indulhat.

Egységek: Csoport (ST) 4,5 vagy 6 f6 barmilyen dsszedllitdsban

Megjegyzés: A Magyar Kupasorozat tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha 4 f6s csoportokndl 3 16, az 5 f6s csoportokndl 3 f6, a 6 f6s csoportoknal 4 f6 allandd tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 f6s csoportoknal maximum 1 {6, 5 és 6 f6s csoportoknal maximum 2 6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjarhatosag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyz6 minden versenyszamot figyelembe véve maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két ST csoportban).

Versenyteriilet nagysaga: 7mx7m

m op — Nehézelemek kézill kizarélag a Step elemtablazatban felsorolt ,D” elemeket lehet
bemutatnl csak kezdo es/vagy vegpozban Nem novellk a gyakorlat erteket A Step elemtablazatban nem szerepld nehézelem bemutatasa tilos!

Zene maximalis sebessége: 140 BPM

Ruhazat:

» Sportos megjelenés, mely kilénbdzik a N&i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros, Trié és Csoport kategoriaktol.

» Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szard nadrag, révidnadrég és testhez 4lld felsérész) engedélyezett.

» Hagyomanyos sportaerobik dressz nem megengedett. Versenydressz + nadrdg / sort engedélyezett.

« Az alsénemii nem latszédhat ki a versenyruha aldl.

» A csoporttagok versenyruhgja lehet kiildnbéz6, de harmonizainia kell egymassal.

* Tl bd ruha viselete tilos.

» A versenyzbknek fehér vagy fekete egyszin(i aerobik vagy sportcipét kell viselniik. zokni szine megegyezé legyen a cipd szinével
» Ahajat szorosan a fejhez kell rogziteni.

» Egyéb targyak (csé, pélca, labda, stb.) és kiegészitok (6v, nadragtartd, szalag) hasznalata/viselete tilos.

» Aversenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

* Flitter/Strassz férfi versenyz6k szdmara nem engedélyezett.

» A ruhdzaton szerepelhet sportgyarté cég neve és/vagy emblémaja, illetve a versenyzok viselhetnek egyesiletik nevével feliratozott sportruhdzatot is.
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Step-lépcsé: Magassaga minimum 14 cm, maximum 20 cm. A gyakorlatnak ugyanannyi step-lépcsét kell tartalmaznia, mint versenyzét.

Kotelez6 elemek:

. 4 db Jumping Jack a birdkkal szemben, talajon, helyben végrehajtva, a kar koreogréfia véltozhat (kdnonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db Jumping Jack-et az 6sszes versenyzének
egyszerre kell végrehajtania a megadott irdnyba.
" "Lemenet” a talajra, vagy step-lépcsére min. 1 alkalommal (iilés, fekvés, térdelés) Definicid: A gyakorlat folyaman minimum egyszer a versenyz6k a kéz és labon kiviil mas testrésziikkel is €rintik a

talajt, vagy a step-lépcsét. Minden versenyzének egy idében, kdnonban, vagy régtén egymds utan (kéztes titemek nélkul) kell végrehajtania a ,lemenet™-et, amelyb6l fel is kell dliniuk. A talajon vagy lépcs6n
végrehajtott kezd6pdz és/vagy végpdz nem szamit lemenetelnek.

. "Atl6" vagy "V" térformat (az 4bra alapjan!) kotelezd jelleggel kell bemutatni. Az 4tl6 nem lehet kettds atl6, de egy atién beliil a step-Iépcsdk irdnya valtozhat.
" "Kor” térformat kételezé jelleggel kell bemutatni.
",\itlnj" / "}iﬂifl" \ g \/ "Kir™ O

Emelés: Figyelem! A COP 2017-2020 altal definilt emeléstdl eltéréen a Step Aerobik emelés definiciéja a kbvetkezé:

Definicid: emelésnek minésil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtdl, pontos formaciot mutatva.

Az emelés a versenyz6k barmely kombinaciojabdl allhat.

Alld helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyz0 két versenyz6t emel), az emelés nem lehet két, egymason &ll6 embernél magasabb. Az emelés még elfogadhatd, ha mindkét versenyzé
karja és laba nyuijtva van és allé helyzetben ezen nydijtott testrészilkkel kapcsolddnak dssze fiiggdleges helyzetben. (Ha ezen péz tetejére még egy harmadik személy is kertil, akkor az emelés tiltott.)

A step lépcsok egymasra pakolasa (gula épitése) nem megengedett.

Emelésben lehet tiltott mozdulatot bemutatni. A propellerezés tiltott.

Az emelés nem kotelez6!

Step-lépcsé hasznalata:
A gyakorlat alatt max. 4-szer lehet a Iépcsék helyzetét valtoztatni.

A kezd6pdz nem tartozik a Iépcsék helyzetének véltoztatasabal (Elsé alakzattal egy(itt tehdt sszesen 5 térforma mutathatd be.)

Egy vagy t6bb 1épcsé mozditasa, egyik oldalanak felemelése helyzetvaltoztatdsnak mindsiil.

A gyakorlat alatt egyszer 1dbbal szandékosan mozdithatd, tolhatd (!) a Iépcsd, mely helyvaltoztatds a 4 helyzetvaltoztatasba beletartozik.
Egy step-lépcs6t egyszerre tobb csoporttag is hasznélhat.

Nem telhet el Ugy 16 {item, hogy a versenyzé nincs kontaktusban a lépcsével

Tilos a lépcs6t fej folé emelni, rugni, dobni vagy a tarsnak atadni, valamint az élére helyezni és elhagyni.

Helyes step technika:

. fellépéskor a teljes talpfellletnek a 1&pcsé tetején kell elhelyezkednie
. lelépéskor a talp ellils6 része érjen elészor talajt, majd a sarok
" a helyes testtartas kritériumainak meg kell felelni

- torzs egyenesen tartott
- véllak hatrahuzottak
- keriljlik a lordotikus testtatast
- térdizilet ne legyen tulfeszitett
" a 1épcsérél leugrani és lenduletszerzd elrugaszkodast végezni tilos
. tilos egyik 1épcsérél a masikra tszékkenni
Tiltott mozdulatok:
- akrobatikus elemek (A1 — A7)
- bukfenc
- kézallas
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STEP AEROBIK - ST
Versenyszabaly 2017 - 2020

UP Il UP L. UPI Felnétt
Korosztaly 7-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek 18,18+
(a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)

Tiltott elemek

*  Minden, a Step nehézelem tablazatban nem szerepl§ elem
» A COP tiltott elemek* és akrobatikus elemek
e Bukfenc
o Kézallas

Zene hossza

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

Bemutathatd nehezelemek sza

3

B haté nehézelemek &rtél

64+—62

Bemutathaté nehézelemek
(csak kezdd és/vagy végpdzként)

Lasd kilon tablazat

Emelés 0 Maximum 1, de nem kételezé | Maximum 1, de nem kételezé Maximum 1, de nem kételezd
Levonasok (nehézelem) 0,5 pont minden, a Step nehézelem tablazatban nem szerepld elemért
0,5 pont/ alkalom 0,5 pont minden nem kezd§ és/vagy végpdzban bemutatott nehézelemért
0,5 pont hidnyz kételezé elem
05 QEpﬂstts.bb SES B G :

*A COP 2013-2016 altal meghatdrozott tiltott elemek , mozdulatok: szalto, természetes testtartassal ellenkezd testhelyzet (tulzott homoritas, térd-, kdnydk tulfeszités, cirkuszi vagy akrobatikus mozdulatok, propellerezés (=
amikor az egyik személyt a tarsa eldobja vagy levegéhelyzetbe segiti. Levegbhelyzet= a személy nem érinti a talajt vagy a tarsat.)
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Valaszthato elemek (ST) Max-—3-db-elemesoportonként-1+—1—(AB.D) Csak kezdé és/vagy végpozként mutathatdak be!

Ha egy ST egység barmely tagja elemet mutat be, azzal kielégiti az elem bemutatdsanak feltételét.

Scleppeconop
01 02
I T , =

D elemcsoport

0,0 0,1

D 100 Harantsparga
D 110 Angolsparga

D 121 Allésparga (hatra emelt labbal, torzs a lab felé néz)
A zold szinnel jeldlt elemek nem talalhatdak meg az aktualis Nemzetkézi Szabalykdnyvben (Code of Points).

7

A Jumping Jack kotelezd elem és-z :
végrehajtasanak leirasa (az ettdl eltérd k|V|teIezes a COP aItaI deflnlalt k|V|teI| Ievonasokat von]a maga utan):

tokéletes

Terpesz-zar szdkdelés. Természetesen kifelé forditott csipdiziletek.

Terpeszbe ugrasnal gérdiilé talajra érkezés vallszélességnél szélesebb terpeszbe, a térdek és labfejek kifelé mutatnak.
Kontrollalt, de er6teljes kiugras és érkezés. Preciz és kontrollalt boka és labfej.

Labzaras: labfej / sarok 6sszeér, labfejek elére néznek.

A fels6test természetes gerinc- és testhelyzetben van.

A birdkkal szemben, helyben, fordulat nélkil kell bemutatni (Tilos a step- 1épcsén végrehajtani a Jumping Jack-et!)
Az 6sszes versenyzének egyszerre kell végrehajtania.

. Kiindul6 helyzet: zart allas szemben a birdkkal

. Ugras terpeszbe és zart dlldsba 4x egymas utan

. Befejezd helyzet: zart dllds szemben a birdkkal. A mozdulatsor alatt tetszéleges karmunka.
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Amplitddd: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 1abfejnyivel szélesebb terpeszbe székkenés, 25-45 fokos csipd / térdhajlitassal.




