Magyar Torna Szovetség Aerobik Szakag Altalanos Versenyszabalyok 2025

MAESZ
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ALTALANOS VERSENYSZABALYOK 2025

A nemzetkoézi szabalyok (hirlevelek) fliggvényében még valtozhat a hazai szabaly.

Ervényes 2025. januar 1-t6l

Magyar Torna Szévetség Aerobik Szakag
1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
Tel: 06-1-460-6941
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A SPORTAEROBIK (SA) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehet8ség biztositasa egyesiileti formaban versenyz6k szamara.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajét rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem
adnak egyértelm( valaszt, akkor a COP az iranyado. (Ezen elv minden kategéridban érvényes.)

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkezd versenyzok.
Korcsoportok:

UP Il 7-11 évesek (2018-2014-ben sziiletettek)

UPII 12-14 évesek (2013-2011-ben sziiletettek)

UP | 15-17 évesek (2010-2008-ban sziletettek)

Felnott 18+ (2007-ben és elétte sziiletettek)

Felnevezési lehetdséq: nincs

Egységek:

NGi egyéni (IW), Férfi egyéni (IM), Vegyes paros (MP) Nehézelem osztészam: 2

Tri6 (TR) 3 16 ferfi dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 2
3 16 vegyes (férfiindi) dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 1.9
3 f6 ni Gsszeallitdsban Nehézelem osztészam: 1.8

Csoport (GR) 5 16 férfi dsszeallitasban Nehézelem osztdszam: 2
5 16 vegyes (férfilndi) sszeallitasban Nehézelem osztdszam: 1.9
5 16 ni 6sszeallitdsban Nehézelem osztdszam: 1.8

Utanpétlas kategériakban a nehézelem osztészam: 2

FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken SA UP lIl IW és IM versenyszamokban egyesiiletenként maximum 5 f6 nevezhetd!

Csak Diakolimpian a Sportaerobik UP3 csoport létszama 4, 5 f6 lehet, barmilyen 6sszeallitasban.

Megjegyzés:

Valogato versenyt kovetden a VB, vagy FIG/EG verseny tekintetében tagcsere nem, vagy csak Vezetdségi engedéllyel lehetséges.

A Magyar Kupasorozat tekintetében egy trié vagy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha a trioknal 2 16, csoportoknal 3 6 allando tagja az egységnek az egész év folyaman (azaz tridknal
maximum 1 f8, csoportoknal maximum 2 6 cserélhet). Didkolimpian UP3 korosztalyban 4 f6s csoportoknal maximum 1 f§ cserélhetd. Vegyes parosban tag csere esetén az egység uj parosnak mingsul.
Versenyszamok kozotti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban)

Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszdmban (pl. nem lehet indulni két SA UP2 triéban).

Versenyteriilet mérete: 10 x 10 méter, minden korosztaly minden versenyszamaban.

Ruhazat, kiils6 megjelenés:

Megfelel6 alsénemd, amely jol rogzit és tart.

A hajat szorosan a fejhez kell régziteni, nem érhet az archoz, vagy a vallakhoz. Révid copf engedélyezett.
A versenyzdknek fehér aerobik cip6t és opcionalisan fehér zoknit kell viselnik.

A ruhazat szine, formaja nem valtozhat a gyakorlat soran.

Smink csak néknek engedélyezett. Szinhdzi maszk és smink nem megengedett.

Tilos ruhadarabokat eldobni és a versenydresszre kiildnbdz0 kiegészitéket rakni.

Ekszer viselete tilos.

Szakadt és tépett ruha viselete tilos. A fehérnem(i nem latszédhat ki a versenydressz alol.

Az aerobik versenyruhdnak nem atlatszé anyagbdl kell lennie, kivétel ez alél a néi versenyruha ujja.
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A medence/agyék teriiletét nem attetsz6, nem testszinii anyaggal kell boritani a csipécsont vonalaig. (Hazai versenyeken a 2025. évben még nem jar érte levonas.)
A majdnem teljesen testszinii versenydressz nem megengedett.

Testfestés nem megengedett.

Magnézia hasznalata nem megengedett.

Csak bdrszinii tape engedélyezett.

A versenyruha nem utalhat haborura, erszakra és vallasi témakra.

Néi versenyruha:

A néi versenyzéknek egyrészes dresszt kell viselnilik testszinli harisnyaval, vagy kezeslabast (egyrészes, hosszl szarl, nyaktol bokaig érd dresszt).

Flitter és strassz engedélyezett, megfeleléen régzitve.

A versenyruha nyakkivagasa elél nem lehet a szegycsont fele alatt, és hatul nem lehet a lapocka alsé vonala alatt.

A versenyderssz kivagasa a comboknal nem érhet a derékvonal folé és a kiilsé szegélyének a lagyéknal kell lennie. A versenydressznek a labak elagazasi helyét telies mértékben el kell
takarnia.

A ndi versenyruha lehet hosszU és rovid ujji (1 vagy 2 ujjas) vagy ujjatlan. A hosszl ujju dressz ujja a csuklénal végzadik.

A versenyruha ujja lehet atlatszé anyagbdl.

Férfi versenyruha:

A férfi versenyzéknek két részes versenyruhat (sort, vagy hosszl nadrag és testhezallo felsérész), vagy egyrészes kezeslabas versenyruhat kell viselnitik.
A sortnak/nadragnak bének kell lennie (nem lehet feszesen testhez simul6), de az alsbnem(i nem latszédhat.

A sortnak takarnia kell a comb 1/3-at

A versenyruha elején és hatuljan nem lehet nyitott kivagas.

A karkivagés nem lehet a lapocka alatt.

Semmilyen FLITTER/STRASSZ nem engedélyezett a férfi versenyz6k szamara.

Hosszu tornanadrag (tornatrikd+nadrag), vagy ezek egyrészes verzidja engedélyezett.

Figyelem! Nemzetkdzi versenyen kotelez6 a magyar zaszl6, vagy az orszag 3 bettis réviditésének (HUN) versenyruhazaton vald viselése, tetszéleges helyen, minimum 30 cm2 méretben!
Smink: UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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SPORTAEROBIK - SA

Versenyszabaly 2025
UP Ill (National development) UP Il (Youth) UP | (Junior) Felnétt (Senior)
Korosztaly 7-11 évesek, nemzetkozi versenyen 9-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek 18; 18+
(a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)
Kategoriak Leany egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Vegyes paros Leany egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Vegyes paros Leany egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Vegyes paros N6i egyéni (IW), Férfi egyéni (IM), Vegyes paros (MP),

(MP), Tri6 (TR), Csoport (GR)

(MP), Trié (TR), Csoport (GR)

(MP), Trié (TR), Csoport (GR)

Trié (TR), Csoport (GR)

Tiltott mozdulatok

A COP tiltott mozdulatok, lasd I. szamua melléklet
Akrobatikus elem variacié fekvétamaszba érkezéssel

A COP tiltott mozdulatok, lasd I. szamU melléklet
Akrobatikus elem variacio fekvétamaszba érkezéssel

A COP tiltott mozdulatok, lasd I. szamu melléklet

A COP ftiltott mozdulatok, lasd |. szamua melléklet

Versenyteriilet mérete

10x10m: IW- IM-MP-TR-GR

10x10m: IW- IM-MP-TR-GR

10x10m: IW- IM-MP-TR-GR

10x10m: IW-IM-MP-TR-GR

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 méasodperc (+/- 5 mp)

Nehézelemek szama Maximum 7 Maximum 7 Maximum 7 Maximum 8
Akrobatikus elemek Maximum 2 db, A1 - A2 (lasd I. sz. melléklet) Maximum 2 db, A1 - A4 (lasd I. sz. melléklet) Maximum 2 db, A1 - A5 (lasd I. sz. melléklet) Nincs limitalva
(ismétlés nélkil kell bemutatni) <MP/TR/GR> <MP/TRIGR> A5: csak csavar nélkili szalté engedélyezett <MP/TR/GR>
o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy idében o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy idében | <MP/TR/GR> o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy idében
lehet végrehajtani lehet végrehajtani o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy idében lehet végrehajtani

<Fit versenyzok IMMP/TR/GR>
o Akrobatikus elemb@l spargaba érkezés nem
engedélyezett

<Fia versenyzék IMIMP/TR/GR>
Akrobatikus elembdl spargaba érkezés nem
engedélyezett

lehet végrehajtani

<Fia versenyzék IMMP/TR/GR>
Akrobatikus elembd| spargaba érkezés nem
engedélyezett

<Férfi versenyz6k IM/MP/TR/GR>
o Akrobatikus elembdl spargaba érkezés nem
engedélyezett

Nehézelemek (D) /Akrobatikus elemek
(A) kombinaciéja

o 1 kombinacié (2 elem kdtése) engedélyezett
D+D, vagy D+A, vagy A+D, vagy A+A
o Kotelezd elemek kombinaciéban nem

o 1 kombinacio (2 elem kotése) engedélyezett
D+D, vagy D+A, vagy A+D, vagy A+A

o 1 kombinacio (2 elem kotése) engedélyezett
D+D, vagy D+A, vagy A+D, vagy A+A

<|W/IM>
o 1 kombinacié (2 elem kdtése, vagy 3 elem kotése)
egy alkalommal engedélyezett

Figyelem! Csak kilénbéz6 elemesaladbol bemutathatoak D+D, vagy D+A, vagy A+D, vagy A+A, vagy D+D+D,
valasztott nehézelemeketlehet vagy D+D+A, vagy D+A+D, vagy A+D+D, vagy
kombinacioban-bemutatni! D+A+A, vagy A+D+A, vagy A+A+D, vagy A+A+A
<MP/TR/GR>
o 1 kombinaci6 (2 elem kétése egy alkalommal)
engedélyezett
D+D, vagy D+A, vagy A+D, vagy A+A
Kotelez6 elemek 1. Fekv6tamasz (A 101) Nincs Nincs Nincs
(UP Il korosztalyban egy idében, 2. Terpesz (il6tartas (A 212)
nehézelem/akrobatikus elem kombinacié | 3. 1/1 fordulat a leveg6ben (Air tumn) (B 403)
nélkiil kell bemutatni) 4. 1/1 forgas (C 702)
Valaszthaté nehézelemek értéke 01-04 02-06 02-0,7 0,3-1,0

Elemcsaladok (1-8),
Elemtipusok (alapelemek)

Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
Maximum 2 elem Wenson helyzettel
<|M>

« 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek

Minimum 4 elemcsalad
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
Maximum 2 elem Wenson helyzettel
<|IM>
« 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek

Minimum 4 elemcsaléad
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbdl
Maximum 2 elem Wenson helyzettel
<|IM>
* Legalabb 1 elem kotelezé a 4. elemcsaladbol
+ 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek
<|W>
* Legalabb 1 elem kotelezé a 7. elemcsaladbél

Minimum 4 elemcsalad
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
Maximum 2 elem Wenson helyzettel
<|M>
* Legalabb 1 elem kotelez6 a 4. elemcsaladbol
« 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek
<|W>
* Legalabb 1 elem kdtelez6 a 7. elemcsaladbdl

Spargaba, Fekvétamaszba érkezések
szama (B elemcsoportbol)

< IW/MP/TR/GR >
o Maximum 1 elem FEKVOTAMASZBA, vagy
SPARGABA érkezéssel
<Fia versenyz6k IM/MP/TR/GR>
o Spéargaba érkezés nem engedélyezett

<IW/MP/TR/GR >
o Maximum 2 elem FEKVOTAMASZBA, és/vagy
SPARGABA érkezéssel
<Fiu versenyzék IMMP/TR/GR>
o Spargaba érkezés nem engedélyezett

<IW/MP/TR/GR >
o Maximum 3 elem FEKVOTAMASZBA, és/vagy
SPARGABA érkezéssel
<Fiua versenyzék IMMP/TR/GR>
o Spargaba érkezés nem engedélyezett

<IW/MP/TR/GR >
o Maximum 3 elem FEKVOTAMASZBA, ésivagy
SPARGABA érkezéssel
<Férfi versenyz6k IM/MP/TR/GR>
o Spargaba érkezés nem engedélyezett

Talajon végezhet6 elemek szama

Nincs limitalva
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UP Il (National development)

UP Il (Youth) |

UP I (Junior)

Felnétt (Senior)

AMP-k (Nyolciitemek) szama

Minimum 9 AMP (4x8 (itemi kdtelezd AMP blokkal egyiitt)

Egyiittmikodések szama (MP/TR/GR)

Legalabb 2 egyittmiikodés

Legalabb 2 egylttmiikdodés

Legalabb 3 egylttmiikddés

Legalabb 3 egyuttmikodés

Nehézelem levonasok = 0,5, vagy annal magasabb értéki elem = 0,7, vagy annal magasabb értéki elem = 0,8, vagy annal magasabb értéki elem = Tobb, mint 8 nehézelem
-0,5 pont alkalmanként = T6bb, mint 7 nehézelem = T6bb, mint 7 nehézelem = T6bb, mint 7 nehézelem = Kevesebb, mint 4 elemcsalad
= Kotelezd elem: hianya, vagy kombinacidban = Kevesebb, mint 4 elemcsalad = Kevesebb, mint 4 elemcsalad = Tobb, mint 2 elem egy elemcsaladbol
bemutatva, vagy nem egyszerre végrehajtva = T6bb, mint 2 elem egy elemcsaladbol = T6bb, mint 2 elem egy elemcsaladbol = Elemismétlés (alap elem)
= Tobb, mint 2 elem egy elemcsaladbol = Elemismétlés (alap elem) = Elemismétlés (alap elem) = Tdbb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa
= Elemismétlés (alap elem) = Tobb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa = Tobb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa = 3-nal tobb ugras fekvétamaszba, és/vagy spargabal
= To6bb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa = 2-nél tdbb ugras fekvétamaszba, és/vagy spargaba = 3-nal tdbb ugras fekvétamaszba, és/vagy spargabal  érkezéssel
= 1-nél tdbb ugras fekvétamaszba, vagy spargaba érkezéssel érkezéssel = Férfi versenyzék IM/MP/TR/GR: Spargaba
érkezéssel = Fia versenyzék IMIMP/TR/GR: Spargaba = Fid versenyzék IMIMP/TR/GR: Spargaba érkezés (B csoport)
= Fid versenyz6k IM/MP/TR/GR: Spargaba érkezés (B csoport) érkezés (B csoport) = Tobb, mint 1 elemkombinacio
érkezés (B csoport) = Tobb, mint 1 elemkombinacio = Tobb, mint 1 elemkombinacio = |W/IM: Tébb, mint 3 elem kotése egy
= Tébb, mint 1 elemkombin&cié = Tobb, mint 2 elem kotése egy elemkombinacioban | =  Tébb, mint 2 elem kdtése egy elemkombinacioban elemkombinacidban
= Tdbb, mint 2 elem kétése egy elemkombinacioban | = IM: Elem bemutatasa a 8. elemcsaladbdl = |M: 4. elemcsalad hianya = MP/TR/IGR: T6bb, mint 2 elem kétése egy
= |M: Elem bemutatésa a 8. elemcsaladbdl = MP/TR/GR: Kiilénbozd nehézelemek egy idében | = IM: Elem bemutatasa a 8. elemcsaladbol elemkombinaciéban
=  MP/TR/GR: Kilonbdz6 nehézelemek egy idében torténd bemutatasa, illetve kilénbdzé, vagy = |W: 7. elemcsalad hianya = |M: 4. elemcsalad hianya
torténd bemutatasa, illetve kiilénbdzd, vagy nem egy idében végrehajtott elemek =  MP/TR/GR: Kiilénbdzd nehézelemek egy idében | = IM: Elem bemutatésa a 8. elemcsaladbol
nem egy id6ben végrehajtott elemek kombin&cidja torténd bemutatasa, illetve kilénbdzd, vagy = |W:7. elemcsalad hianya
kombin&cidja nem egy id6ben végrehaijtott elemek = MP/TR/GR: Kiilénbdz6 nehézelemek egy idében
kombinacidja torténd bemutatasa, illetve kiilénboz6, vagy
nem egy idében végrehajtott elemek
kombinacidja
Fébiroi levonasok = Akrobatikus elem végrehajtasa (A3 - A5) = Akrobatikus elem végrehajtasa (A5) = Akrobatikus elem végrehajtasa csavarral (A5), = Akrobatikus elem ismétlése
-0,5 pont alkalmanként = Tébb, mint 2 akrobatikus elem = T6bb, mint 2 akrobatikus elem beleértve a variaciokat is =  MP/TR/GR: kiildnbdz8 akrobatikus elemek
= Akrobatikus elem ismétlése = Akrobatikus elem ismétiése = T6bb, mint 2 akrobatikus elem egyid6ben torténd végrehajtasa
= MP/TR/GR: kiilénbdz6 akrobatikus elemek = MP/TR/GR: kiilénbdz6 akrobatikus elemek = Akrobatikus elem ismétiése .

egyidSben torténé végrehaijtasa

MP/TR/GR: ugyanazon akrobatikus elem
kanonban tdrténd végrehajtasa

Fiu versenyzék IMIMP/TR/GR: akrobatikus elem
variacio spargaba érkezéssel

Akrobatikus elem fekvStamaszba érkezéssel
Egyuttmikddésben akrobatikus elembdl (A3-A5)
érkezés tars segitsége/tartasa nélkil

Tiltott mozdulatok

egyidében torténd végrehajtasa

MP/TR/GR: ugyanazon akrobatikus elem
kanonban torténd végrehajtasa

Fia versenyz6k IM/MP/TR/GR: akrobatikus elem
variacio spargaba érkezéssel

Akrobatikus elem fekv6tamaszba érkezéssel
Egyuttmikddésben akrobatikus elembdl (A5)
érkezés tars segitsége/tartasa nélkiil

Tiltott mozdulatok

MP/TR/GR: kiilonbdz6 akrobatikus elemek
egyidében torténd végrehajtasa

MP/TR/GR: ugyanazon akrobatikus elem
kénonban torténd végrehajtasa

Fiu versenyzék IMIMP/TR/GR: akrobatikus elem
variacio spargaba érkezéssel
Egyuttmikddésben akrobatikus elembdl (A5)
érkezés tars segitsége/tartasa nélkil

Tiltott mozdulatok

MP/TR/GR: ugyanazon akrobatikus elem
kénonban torténé végrehajtasa

Férfi versenyzk IMIMP/TR/GR: akrobatikus
elem variacié spargaba érkezéssel

Tiltott mozdulatok

Tovabbi fbiréi levonasok a Il. sz. Melléklet ,Altalanos f6birdi levonasok” résznél talalhatoak

EGYUTTMUKODESEK, AKROBATIKUS ELEMEK

TILTOTT EGYUTTMUKODES EMELESBEN

Egyittmikddésben az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fligg6leges helyzetben egymason all6 ember magassagat (tars emelése magastartasban). Kezdépo6z / végpdz is beleszamit.
AKROBATIKUS ELEMEK ES TILTOTT MOZDULATOK

Az Akrobatikus elemek és Tiltott mozdulatok listaja az I. sz. Melléklet I. sz. tablazataban talalhatd.

<Minden kategéria>

» Tiltott mozdulatok NEM megengedettek a gyakorlatban.

<MP/TR/GR>

> Egyuttm(kodésben végrehajtott Akrobatikus elemek engedélyezettek, és nem szamitanak Akrobatikus elemnek.
> Egyuttmiikddésben a propellerezés engedélyezett, minden korosztalyban.
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Sportaerobik nehézelem technikai kovetelmények

Elemcsalad 1: Dinamikus er6elemek

» Az 1. elemcsalad minden elemében levegdfazist kell bemutatni, kivétel a fekvétamasz.

Push-Up o A kbnyéknek egy vonalban kell lennie a véllakkal, a karhajlitas legmélyebb
pontjan.
A-Frame o Alevegd fazisban Pike poziciét kell bemutatni (min. 90°).
Beterpesztés | o Abeterpesztés elétt a levegGfazisban a vallaknak a csipé magassaga felett
(Cut) kell lenniiik.
Robbanékony | e A leveg6fazis elétt a csipé min. vall magassagban legyen.
Magas-V
Robbanékony | e Az alul Iév6 labnak legalabb parhuzamosnak kell lennie a talajjal.
Capoeira

Elemcsalad 2: Statikus er6elemek

Ulétartas + Minimum 2 masodpercig kell megtartani.

V-iiltartas » Minimum 2 mésodpercig kell megtartani.

Témaszmérleg » Minimum 2 méasodpercig kell megtartalni.
o Afels6test nem emelkedhet vizszint folé 20°-nal nagyobb mértékben.

Elemcsalad 3: Labkérzések

» A 3. elemcsalad minden elemét teljes labkor bemutatasaval kell végrehajtani.

Flair

o Akiinduld helyzetbél lendiiletszerzés mellsé lebegétamasz helyzetbe, mindkét
kézen tamaszkodva.
o Az elemet kéztdmasz cserével kell végrehajtani, kdzben a test korzést végez.

Helikopter

o Az elem inditasakor a lendit labnak kereszteznie kell a masikat.
o Labkorzéseket kell bemutatni.

o Akezek/karok nem tamaszthatjak meg a labakat forgas kozben.
o Legaldbb % fordulatot kell végrehajtani.
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Ha a bemutatott nehézelem nem éri el a technikai kdvetelményt, az elem nem kap értéket, de beleszamit a gyakorlatban végrehajtott elemek darabszamaba.
Minden nehézelemet esés/érintés nélkiil kell teljesiteni ahhoz, hogy értéket kapjon.
Minden elemnek rendelkeznie kell “kiindulé helyzettel”, “f6 fazissal” és “befejezd helyzettel”
MP/TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy idében kell végrehajtaniuk.

TR/GR: A nehézelemeket takaras nélkul kell végrehajtani (3, vagy tébb versenyz0 birdi irdnybdl egy oszlopban nem mutathat be nehézelemet).

Elemcsalad 4: Dinamikus ugrasok

> Feln6tt és Junior IM: minimum 1 elemet kotelez6 bemutatni a 4. elemcsaladbol.

Fordulat a o Mindkét Iabnak egyszerre kell a talajra érkeznie.
levegében
Axel o Az egyik 1ab felemelkedik, mig a méasik 1ab elére haladva éri a talajt.
Free Fall o A kezeknek és labaknak egyszerre kell érnilik a talajt.
Gainer o A kezeknek és labaknak egyszerre kell érnilik a talajt.
o Az egy labrdl torténé elrugaszkodas elétt mérleg helyzetet kell bemutatni
Scale (torzs és az emelt lab parhuzamos a talajjal).

o Akezeknek és a labaknak egyszerre kell émniiik a talajt.

Pillang6 ugras

o A test helyzete a vizszintestdl nem térhet el 45°-nél nagyobb mértékben
(sem felfelé, sem lefelé).
o Torzs ¥ koros lenditése az elrugaszkodas el6tt.

Off Axis

o A test helyzete a vizszintestdl nem térhet el 45°-nél nagyobb mértékben
(sem felfelé, sem lefelé).

Elemcsalad 5: Forma ugrasok

>
>

Minden elem végrehajthatd 1 1abrdl, 0,1 pont lemindsitéssel.
MP/TR/GR: az egység minden tagjanak azonos madon kell elrugaszkodnia (1, vagy 2 1abrdl).

Zsugor o A térdeknek legalabb parhuzamosnak kell lennilik a talajjal.
Kozak o A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Pike (bicska) | e A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniilk a talajjal.
Terpeszcsuka/ | e A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniiik a talajjal.
Oldalsparga




Elemcsalad 6: Sparga ugrasok / atugrasok

» AG6. elemcsalad dsszes eleménél a spargahelyzetnek minimum 160°-nak kell lennie.

Oli6 atugras | o Alendit6 labat nyGjtva minimum 45°-ig kell lenditeni.
(Kadett) o Alevegbfazisban labvaltast kell bemutatni.
Véltésparga | e A lenditd [abat nydjtva minimum 45°-ig kell lenditeni.
atugras o Alevegbfazisban labvaltast kell bemutatni.
Harantspérga | e A levegGfazisban harantsparga helyzetet kell bemutatni (torzs az elol 1évé
ugras lab irdnydban).

Elemcsalad 7: Forgasok

> IW: N&i egyéniben kotelezd legalabb egy elem bemutatasa, a 7. elemcsaladbol.

> En Dedans elemek:

a tamaszlabbal megegyez6 iranyu fordulattal kell végrehajtani.

» En Dehors elemek: a tamaszlabbal ellentétes iranyu fordulattal kell végrehajtani.
» AT. elemcsalad dsszes elemét labujjhegyen, szokkenés nélkiil kell végrehajtani, az illusion

kivételével.

Passzé forgas

o Az emelt |&bnak végig passzé helyzetben kell lenni az elem
végrehajtasa alatt.

Forgas vizszintes
labbal

o Az emelet 1&b nem térhet el a vizszintestdl lefelé 15°-nal nagyobb
mértékben.

lllusion

» A szabad labnak teljes kort kell leirnia.

Elemcsalad 8: Lazasagi elemek

» A8. elemcsalad elemeinek bemutatasa IM kategériaban nem engedélyezett.

Spérga

o Alabaknak minimum 160°-0s szdget kell bezarniuk.

Allésparga

» A labaknak minimum 160°-os szdget kell bezarniuk.
o A tamaszlabnak végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

Balance

» Alabaknak minimum 160°-o0s széget kell bezarniuk.

» Fordulatos elemet labujjhegyen, szokkenés nélkil kell végrehajtani.

o Fordulat nélkili elem esetén a balance helyzetet minimum 2
masodpercig meg kell tartani.
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SPORTAEROBIK ELEMKOMBINACIOK

FELNOTT
<IW/IM>
1 kombinacié (2 elem kotése egy alkalommal, vagy 3 elem kotése egy alkalommal)
engedélyezett.
<MP/TR/GR>
1 kombin&cié (2 elem kétése egy alkalommal) engedélyezett.
Kategoria Bonusz Peldak
(D=Nehézelem, A=Akrobatikus elem)
. ) A+A
Nincs bénusz A+A+A
+0.1 D+D/A+D/D+A
IW/1M
+0.2 D+D+D/D+D+A/D+A+D /A+D+D/
' D+A+A/A+D+A/A+A+D
Nincs bénusz A+A
MP/TR/GR +0.1 D+D/A+D/D+A
Levonds A+A+A/D+D+D/D+D+A/D+A+D/
A+D+D /D+A+A/A+D+A/A+A+D
UP L, UPIIL, UPIII
1 kombinacié (2 elem kotése egy alkalommal) engedélyezett.
Kategoria Bonusz Peldak
(D=Nehézelem, A=Akrobatikus elem)
Nincs bonusz A+A
Minden +0.1 D+D/A+D/D+A
versenyszam Levonz A+A+A/D+D+D/D+D+A/D+A+D/
evonas A+D+D /D+A+A/A+D+A [A+A+D




AZ AERODANCE (AD) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehet8ség biztositasa egyestleti formaban versenyz6k szamara.

Definicié: Csoport koreografia felhasznalva az aerobik mozdulatokat tancos stilusban. A gyakorlatnak ,Témaja” kell legyen, amely megjelenik a koreografiaban. A gyakorlatba kételezéen beillesztendd minimum
32, maximum 64 Gtem( 2. stilus (barmilyen tanc stilus), amely kiilénbozik a koreogréfia tobbi részétél. Az AD gyakorlatban 1évé masodik stilusu rész a Sportaerobik gyakorlatokban kotelezé AMP blokkot is
helyettesiti. A gyakorlatban akrobatikus és/vagy nehézelemeket is be lehet mutatni, de ezek nem kapnak értéket.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem
adnak egyértelm{ valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkezd versenyzok.
Korcsoportok:

UP I 12-14 évesek (2013-2011-ben sziiletettek)
UPI 15-17 évesek (2010-2008-ban sziiletettek)
Felnétt 18+ (2007-ben és elétte sziiletettek)

Felnevezési lehetdség (Magyar Kupasorozaton):

Felnétt korosztalyba UP |-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szdma nem limitalt, de az egységnek legalabb egy Feln6tt tagja kell, hogy legyen.
UP l-es korosztalyba UP Il-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyzk szama nem limitalt, de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.
UP ll-es korosztalyba felnevezési lehetdség nincs.

Egységek:

Aerodance csoport (AD) 6, 7, 8 f6 barmilyen dsszeallitasban

Csak Diakolimpian és MEFOB versenyen az Aerodance csoport létszama 4-8 f6 lehet, barmilyen dsszeallitasban.

Megjegyzés:
Valogaté versenyen (VB-re, vagy olyan FIG /EG versenyre, ahol az eldirt Iétszam 8 f6) 8 f6s korosztalyilag tiszta egység részvétele sziikséges. Valogaté versenyt kovetéen VB, vagy FIG/IEG
verseny tekintetében tagcsere nem, vagy csak Vezetdségi engedéllyel lehetséges.

Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor sz&mit ugyanannak az egységnek, ha a 6 fds csoportoknal 4 {6, a 7 f6s csoportoknal 5 f6, a 8 f6s csoportoknal 6 f6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz maximum 2 6 cserélhet).

Versenyszamok kozotti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszamban (pl. nem lehet indulni két UP2 AD-ban).

Versenyteriilet mérete: ~ 10m x 10m
Versenyzene: Barmilyen stilusl zene hasznélhatd

Kiils6 megjelenésre vonatkozé szabalyok

Sportos megjelenés.

Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szaru nadrag, révidnadrag és testhez all6 felsérész) engedélyezett.
Az alsonemii nem latszodhat ki a versenyruha aldl.

A csoporttagok versenyruhdja lehet kiilonbdzd, de harmonizalnia kell egymassal.

Tul b6 ruha viselete tilos.

A versenyz6knek aerobik vagy sportcip6t kell viselnitk.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni, nem érhet az archoz, vagy a vallakhoz. Révid copf engedélyezett.
Egyéb targyak (cs6, pélca, labda, stb.) és kiegészitk (6v, nadragtartd, szalag) hasznalata/viselete tilos.
A versenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

Flitter/Strassz férfi versenyzék szamara nem engedélyezett.

e © 6 o o o o o o
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Szoknya engedélyezett, de nem lehet a dressz, harisnya, vagy unitard (ilepénél hosszabb, mélyebb (lasd Ritmikus Gimnasztika).

A szoknya fazonja (szabas vagy dekoracié) nem megkotétt, de az elalld balett ,tiiti” megjelenése tilos.

Testfestés nem megengedett.

Csak testszin( kotés, vagy tape engedélyezett.

A medence/agyék teriletét nem attetszd, nem testszinli anyaggal kell boritani a csipécsont vonaldig. (Hazai versenyeken a 2025. évben még nem jér érte levonas.)
A szinte teljes egészében testszin( dltozék nem megengedett.

Smink: UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.

Figyelem! Nemzetkézi versenyen kotelez6 a magyar zaszl6, vagy az orszag 3 betts réviditésének (HUN) versenyruhazaton valé viselése, tetszéleges helyen, minimum 30 cm2 méretben!

Akrobatikus elemek:

Felnétt/Junior: Szimpla Akrobatikus elemek szdma nem limitalt.
UP II: A1-A4 akrobatikus elemek engedélyezettek. Akrobatikus elemeket ismétlés nélkiil kell bemutatni. Ha az AD csoport minden tagja végrehajt Akrobatikus elemet, az csak ugyanazon Akrobatikus elem
lehet, egy idében bemutatva.

Akrobatikus elemek kombinacidja (szett):
Felnétt/Junior: Egy szettben maximum 2 Akrobatikus elem kombinalhat, egy idében végrehajtva. A+A
Pl.: Rundel + flick + szalté = LEVONAS (-0,5)
Rundel + szalt6 = NINCS LEVONAS
Felnétt: Maximum 3 Akrobatikus szett.
Junior: Maximum 2 Akrobatikus szett.
UP II: Akrobatikus elemek kombinaciéja nem megengedett.

TILTOTT EGYUTTMUKODES
Egyuttmikddésben az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fligg6leges helyzetben egymason &llé ember magassagat (tars emelése magastartasban). Kezdpoz / végpéz is beleszamit.
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AERODANCE - AD

Versenyszabaly 2025
UP Il (Youth) UP | (Junior) Felnétt (Senior)
Korosztaly 12-14 évesek 15-17 évesek 18; 18+
(a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)
Kategoriak AD (csoport) 6-7-8 f6

Tiltott mozdulatok

A COP tiltott mozdulatok (lasd I. szamu melléklet P1 - P5)

Versenyteriilet mérete

10x10m

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

Dance AMP-k (Nyolciitemek) szama

Minimum 6 AMP (2. stiluson kiviil)

Egyittmiikodések szama

Legalabb 3 egyiittm{ikodés

Legalabb 3 egytittm(ikodés

Legalabb 3 egy(ittm(ikddés

Akrobatikus elemek

A1-A4, lasd. |. sz. melléklet
Akrobatikus szett nem engedélyezett

A1-Ab, lasd. I. sz. melléklet
Maximum 2 akrobatikus szett
A5 (szaltd) csak csavar nélkiil hajthatd végre.

A1-Ab5, lasd. |. sz. melléklet
Maximum 3 akrobatikus szett

F6biroi levonasok
-0,5 pont alkalmanként

Akrobatikus elem végrehajtasa (A5)

Akrobatikus elem ismétiése

Akrobatikus elem kombinaciéja (szett)

Kiilénb6z6 Akrobatikus elem egy id8ben torténd végrehajtasa
Ugyanazon Akrobatikus elem kiilénbézd idében térténd végrehajtasa
Fit versenyzOk: Akrobatikus elem végrehajtasa spargaba
érkezéssel

Akrobatikus elem fekvStamaszba érkezéssel

Tiltott egytittmlikddés

Egyuttmiikodésben akrobatikus elembdl (A5) érkezés tars
segitsége/tartasa nélkil

Tiltott mozdulatok

Akrobatikus elem végrehajtasa csavarral (A5)
Akrobatikus elem ismétiése

2-nél tébb Akrobatikus szett

2-nél tobb elem egy Akrobatikus szettben

Kiilénb6z6 Akrobatikus elem egy idében torténd végrehajtasa
Fiu versenyzOk: Akrobatikus elem végrehajtasa spargaba
érkezéssel

Tiltott egytittm(ikddés

EgyUttmiikodésben akrobatikus elembél (A5) érkezés tars
segitsége/tartasa nélkdl

Tiltott mozdulatok

3-nél tébb Akrobatikus szett

2-nél tobb elem egy Akrobatikus szettben
Férfi versenyzék: Akrobatikus elem
végrehajtasa spargaba érkezéssel

Tiltott egytittmlikédés

Tiltott mozdulatok

Tovabbi fobirdi levonasok a II. sz. Melléklet ,Altalanos fbiréi levonasok” résznél talalhatoak.
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AZ AEROSTEP (AS) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: VersenylehetGség biztositasa egyesiileti formaban versenyz6k szamara.

Definicid: Csoport koreografia step lépcsével zenére, felhasznalva az aerobik alaplépéseket és karmozdulatokat. A gyakorlatban nehézelem és akrobatikus elem bemutatasa tilos. A gyakorlatnak ,Témaja”
kell legyen, amely megjelenik a koreografiaban. A gyakorlatban az dsszes versenyzének egymast kovetd 3x8 ltem (24 ltem) step Iépést be kell mutatnia ugyanazon step padon, annak elmozditasa, valtasa
nélkl. Az egymast kdvetd 3x8 Utem( step 1épés a Sportaerobik gyakorlatokban kételezé AMP blokkot helyettesiti.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajét rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem
adnak egyértelm( valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkez6 versenyzok.

Korcsoportok:
UP | 15-17 évesek (2010-2008-ban sziletettek)

Feln6tt 18+ (2007-ben és elétte szliletettek)

Felnevezési lehetdség (Magyar Kupasorozaton):
Felndtt korosztalyba UP |-es versenyz0 felnevezhetd. A felnevezett versenyzk szama nem limitalt, de az egységnek legalabb egy Felnétt tagja kell, hogy legyen.
UP l-es korosztalyba UP Il-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyzk szama nem limitalt, de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.

Egységek:
Aerostep csoport (AS) 6, 7, 8 f6 barmilyen dsszeallitasban
Csak MEFOB versenyen az Aerostep csoport létszama 4-8 f6 lehet, barmilyen 6sszeallitasban.

Megjegyzés:
Valogaté versenyen (VB-re, vagy olyan FIG /EG versenyre, ahol az eldirt Iétszam 8 f6) 8 f6s korosztalyilag tiszta egység részvétele sziikséges. Valogaté versenyt kovetéen VB, vagy FIG/IEG
verseny tekintetében tagcsere nem, vagy csak Vezetdségi engedéllyel lehetséges.

Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor sz&mit ugyanannak az egységnek, ha a 6 fés csoportoknal 4 6, a 7 f6s csoportoknal 5 16, a 8 fés csoportoknal 6 f§ allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz maximum 2 6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjdrhatésag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszamban (pl. nem lehet indulni két UP1 AS-ben).

Versenyteriilet nagysaga: 10m x 10m
Versenyzene: Barmilyen stilust zene hasznalhaté

Kiils6 megjelenésre vonatkozo szabalyok

Sportos megjelenés.

Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szart nadrag, révidnadrag és testhez allé felsérész) engedélyezett.
Az alsénemdi nem latszodhat ki a versenyruha alél.

A csoporttagok versenyruhdja lehet kiilonbdzd, de harmonizalnia kell egymassal.

Tul bé ruha viselete tilos.

A versenyz8knek aerobik vagy sportcip6t kell viselnidk.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni, nem érhet az archoz, vagy a vallakhoz. Révid copf engedélyezett.
Egyéb targyak (csé, palca, labda, stb.) és kiegészitdk (6v, nadragtarto, szalag) hasznalata/viselete tilos.
A versenyruha nem utalhat haborUra, er@szakra és vallasi témakra.

Flitter/Strassz férfi versenyzék szamara nem engedélyezett.
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Testfestés nem megengedett.

Csak testszin( kotés, vagy tape engedélyezett.
A medence/agyék teriiletét nem attetsz6, nem testszin(i anyaggal kell boritani a csipécsont vonalaig. (Hazai versenyeken a 2025. évben még nem jar érte levonas.)
A szinte teljes egészében testszinl 6ltdzék nem megengedett.

Szoknya engedélyezett, de nem lehet a dressz, harisnya, vagy unitard tlepénél hosszabb, mélyebb (lasd Ritmikus Gimnasztika).
A szoknya fazonja (szabas vagy dekoracio) nem megkétott, de az elallé balett ,tiiti” megjelenése tilos.

Figyelem! Nemzetkdzi versenyen kitelez6 a magyar zaszI0, vagy az orszag 3 bets réviditésének (HUN) versenyruhazaton valb viselése, tetszéleges helyen, minimum 30 cm2 méretben!

Tiltott mozdulatok: (levonas -0.5 pont / alkalom)

o Tilos a step padokat egymasra pakolni, kivéve a befejezé pézban (amennyiben tartalmazza)
o Propellerezés: tilos a a step 1épcsét eldobni a levegbbe

o Tilos er6szakosan kezelni a step lépcs6t (rlgni, és/vagy atdobni a step 1épcs6t mas versenyzé/versenyzék részére, vagy feldobni a levegbbe)
o Tilos nehézelemet / akrobatikus elemet végrehajtani

o Tilos atugrani egyik lépcsérél a masikra.

o A versenyaerobik szabalykényvben szerepld tiltott elemek és mozdulatok (1&sd I. sz. Melléklet)

TILTOTT EGYUTTMUKODES

Egyittmikodésben az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fligg6leges helyzetben egymason allé ember magassagat (tars emelése magastartasban). Kezd8péz / végpoz is beleszamit.

AEROSTEP - AS

Versenyszabaly 2025
UP | (Junior) Felnétt (Senior)
Korosztaly 15-17 évesek 18; 18+
(a verseny évében) (a verseny évében)
Kategoriak AS (csoport) 6-7-8 6

Tiltott mozdulatok

A COP tiltott mozdulatok (lasd I. szamu melléklet P1 - P5)

Versenyteriilet mérete

10x10m

Zene hossza

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

Step AMP-k (Nyolciitemek) szama

Minimum 9 Step AMP (3x8 Utem( kotelezd step lépéssel egyiitt)

Egyiittmiikodések

Maximum 3

Maximum 3

F6biroi levonasok
-0,5 pont alkalmanként

= Nehézelem/Akrobatikus elem bemutatasa (variaciok is)

= Step lépcsé nem megfeleld hasznalata

= Tdbb, mint 3 egytittmlikodés

= Tiltott egyittm(ikdés

= Egylittmlikédésben akrobatikus elembdl érkezés tars segitsége/tartasa nélkiil
= Fil versenyz6k: akrobatikus elem variacié spargaba érkezéssel

= Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel

= Tiltott mozdulatok

= Nehézelem/Akrobatikus elem bemutatésa (variaciok is)

= Step lépcsé nem megfeleld hasznalata

= Tébb, mint 3 egyittmiikodés

= Tiltott egyuttmikddés

= Egyittmlkodésben akrobatikus elembdl érkezés térs segitsége/tartasa
nélkal

= Férfi versenyzdk: akrobatikus elem variacio spargaba érkezéssel

= Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel

= Tiltott mozdulatok

Tovabbi fébirdi levonasok a Il. sz. Melléklet ,Altalanos f6birdi levonasok” résznél talalhatoak.
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A BASIC AEROBIK SUPERIOR (BS) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja:
Versenylehetéség biztositasa egyesiileti formaban a Magyar Kupa versenyein BS kategériaban induld versenyzék szamara.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer:

A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem adnak egyértelmdi vélaszt, akkor a COP az
iranyado.

A versenyen indulhatnak:

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

Figyelem! Csak Diakolimpian BS versenyz6k nevezhetdek BA kategériaba, a BA kategorianak megfeleld szabalyok szerint.

Korcsoportok:

UP IV 7-9 évesek (2018-2016-ban sziiletettek)
UPIII 7-11 évesek (2018-2014-ben sziiletettek)
UP I 12-14 évesek (2013-2011-ben szliletettek)
UPI 15-17 évesek (2010-2008-ban sziiletettek)
Felnétt 18+ (2007-ben és elétte sziiletettek)

Felnevezési lehetéség (Magyar Kupasorozaton):

Felnétt korosztalyba UP |-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szama nem limitalt (TR, GR), de az egységnek legalabb egy Felnétt tagja kell, hogy legyen.
UP I-es korosztalyba UP Il-es versenyzé felnevezhetd. A felnevezett versenyzék szdma nem limitalt (TR, GR), de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.
UP ll-es korosztalyba UP lll-as versenyzd felnevezhetd, triénal max. 1 6, csoportnal max. 2 f6.

Egyéniben felversenyzés nem lehetséges.

Egységek:

N&i egyéni (IW) Nehézelem osztészam: 2
Férfi egyéni (IM) Nehézelem osztészam: 2
Tri6 (TR) 3 f6 barmilyen dsszeéllitasban Nehézelem osztészam: 2
Csoport (GR) 4,5, 6 f6 barmilyen dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 2

FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken Basic Aerobik Superior ndi/lleany egyéni versenyszamokban egyesiiletenként és korosztalyonként maximum 3 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 fés csoportoknal 3 f6, az 5 f6s csoportoknal 3 f6, a 6 f6s csoportoknal 4 f6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 f8s csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f6s csoportoknal maximum 2 fé cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban)
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszamban (pl. nem lehet indulni két BS UP2 trioban).

Versenyteriilet mérete: Korosztaly / Terllet X7 m 10x10 m
UP3 TR, GR
up2 IW, IM, TR, GR
UP1 W, IM, TR GR
Felnétt W, IM, TR GR
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Ruhazat; FIG COP 2025-2028 — a Sportaerobik felnétt kategériara vonatkozé szabalyok az iranyadéak minden korcsoportban.
Kivétel: BS UP2 UP1 és Felndtt korosztaly ndi versenyz6i szdméra az alabbi oltézék engedélyezett:

- Dressz + testhez simul6 nadrag (hosszU nadrag, térdnadrag, vagy short). BS szaru, trapéz és egyéb lobogd nadrag viselése nem megengedett.
Smink: UP4 / UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.

Nehézelem egységben végrehajtva:
= TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy idében kell végrehajtaniuk.
= TRI/GR: A nehézelemeket takaras nélkil kell végrehajtani (3, vagy tobb versenyz birdi iranybol egy oszlopban nem mutathat be elemet).

Elemkombinacid (BS):

= UP2/UP1/Felnétt: Két elemet lehet kozvetleniil kombinalni megallas, hezitalas és atvezetés nélkiil.

Csak nehézelem + nehézelem, vagy akrobatikus elem + nehézelem koéthetd (D+D, A+D).

A kombinaciéban bemutatott elemek 2 elemnek szamitanak. Ezt a két nehézelemet nem lehet megismételni.

Amennyiben a kombinaciéban szerepld nehézelemek megfelelnek a technikai kdvetelményeknek, a kombinaciéért tovabbi 0.1 pont jar.

TR/GR: Minden versenyzének ugyannak a két elemnek a kombinaciéjat egy idében kell bemutatnia ahhoz, hogy az egység megkapja az elemek értékét és a kombinacioért jaré plusz 0.1 pontot.

Egyiittm(ikodés:
Definicié: Az a mozdulatsor, amikor két, vagy tébb ember egytt dolgozik, partner segitségével/erejével a tarsat tartjak, huzzak, vagy elemelik a talajtol.

Tiltott egyuttmiikddés

» Az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fligg6leges helyzetben egymason allé ember magassagat.(tars emelése magastartasban). Kezdépoz / végpoz is beleszamit.

= Emelésben és egylttmiikodésben a propellerezés nem megengedett. Propellerezés: amikor egy versenyzét a partnere a levegébe dob gy, hogy a versenyzd nincs kapcsolatban a partnerével.
= Csak az emelt versenyz6 mutathat be tiltott mozdulatot az emelésben, kivéve kitartott kézallas helyzet (t6bb, mint 2 mp).

Tiltott mozdulatok
= ATiltott mozdulatok listaja az I. sz. Melléklet I. sz. tAblazatdban talalhaté (P1 - P5).
=  Propellerezés

Emelésben és fizikai kapcsolatban végrehajtott nehézelemek
Egy(ttmikddésben bemutatott nehézelemek nem keriilnek leirasra és nem kapnak értéket.
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BASIC AEROBIK SUPERIOR - BS

Versenyszabaly 2025
UP Il UPIL UPI Felndtt
Korosztaly 7-11 évesek (a verseny évében) 12-14 évesek (a verseny évében) 15-17 évesek (a verseny évében) 18;18+ (a verseny évében)
Kategoriak Trié (TR), Csoport (GR) Leany egyéni (IW), Fia egyéni (IM), Trié (TR), Leany egyéni (IW), Fiu egyéni (IM), Trié (TR), | Leany egyéni (IW), Fid egyéni (IM), Tri6 (TR),
Csoport (GR) Csoport (GR) Csoport (GR)
Versenyteriilet mérete 7x7m 7x7m 7x7m:IW-IM-TR 7x7m:IW-IM-TR
10x 10 m: GR 10x10 m: GR

Tiltott elemek

Levegdbdl spargaba, fekvétamaszba érkezés
A COP tiltott elemek* lasd |. szamU melléklet
BS elemtablazatban nem szerepl6 elemek

Levegdbdl fekvétamaszba érkezés
A CORP tiltott elemek* lasd I. szam( melléklet
BS elemtablazatban nem szerepl6 elemek

A COP tiltott elemek* lasd 1. szamt melléklet
BS elemtablazatban nem szerepl6 elemek

A COP tiltott elemek* lasd I. szama melléklet
BS elemtablazatban nem szerepld elemek

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

Nehézelemek maximalis szama 6 7 7 8
Akrobatikus elemek Maximum 1 db, A2 (lasd I. sz. melléklet) Maximum 2 db, A1 — A3 (lasd I. sz. melléklet) Maximum 2 db, A1 — A3 és A5 (lasd I. sz. Maximum 2 db, A1 — A3 és A5 (lasd I. sz.
(ismétlés nélkiil kell bemutatni) <TR/GR> <TR/GR> melléklet) melléklet)

o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
id8ben lehet végrehajtani

o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
id8ben lehet végrehajtani

A5: csak az Arabel (kéz nélkiili ciganykerék),
vagy az elére szalto tlésbe hajthatd végre
<TRIGR>
o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
idében lehet végrehaijtani

A5: csak az Arabel (kéz nélkili ciganykerék),
vagy az elére szalto tlésbe hajthaté végre
<TR/GR>
o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
idében lehet végrehajtani

Elem kombinacio

Nincs kombinacio

Maximum 1 alkalommal (2 elem k6tése engedélyezett) D+D / A+D

Fi

yelem! BS-ben D+A kétésért nem jar bénusz pont!

Kotelez6 elemek

(UP Il korosztalyban egy idében,
nehézelem/akrobatikus elem kombinaci6
nélkil kell bemutatni)

1. Fekv6tamasz (A 101)

2. Terpesz Ul6tartas (A 212)

3.1/1 fordulat a leveg8ben (Air turn) (B 403)
4. 1/1 forgas (C 702)

Nincs

Nincs

Nincs

Bemutathaté nehézelemek

Lasd kulon tablazat

Lasd kulon tablazat

Lasd kilon tablazat

Lasd kiilon tablazat

Valaszthaté nehézelemek értéke

01-04

0,2 - 04,
de max. 4 db 0,4 értéki

0,2 - 0,6,
de max. 1db 0,6 és 1 db 0,5 értékd,
vagy max. 2 db 0,5 értéki

02 - 0,6,
de max. 1db 0,6 és 2 db 0,5 értékd,
vagy max. 3 db 0,5 értéki

Elemcsaladok (1-8),
Alapelemek

Minimum 4 elemcsaléd
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol

Minimum 4 elemcsalad
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
<|M>
o 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek

Minimum 4 elemcsaléd
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
<|M>
« 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek

Minimum 4 elemcsaléad
Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbdl
<|M>
« 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek

Fekvotamaszba / spargaba
érkezések szama (Csak a B
elemcsoport elemei)

Nem megengedett

Maximum 1 spargaba érkezés

Maximum 1
(1 fekvtamaszba, vagy 1 spargaba érkezés)

Maximum 2
(1 fekvétamaszba, és 1 spargaba érkezés)

Talajon végezhetd elemek szama

Nincs |

imitalva

AMP-k (Nyolciitemek) szama

9 AMP (4x8 (item(i kotelezd AMP blokkal egyiitt)

Egyiittmiikodések szama
(TRIGR)

Legalabb 1 egytittm{ikodés

Legalébb 2 egyiittm(ikodés

Legalabb 3 egytittm{ikodés

Legalabb 3 egy(ttm(ikddés
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UP IL.

UPIL

UPL

Felnatt

Nehézelem levonasok
- 0,5 pont/ alkalom

BS elemtablazatban nem szerepld elem
bemutatésa

Tébb, mint 6 nehézelem

0,4-nél magasabb értéki elem
Kételezd elem: hidnya, vagy nem
egyszerre végrehajtva

BS elemtablazatban nem szerepld elem
bemutatasa

Tébb, mint 7 nehézelem

0,4-nél magasabb értéki elem

Tobb, mint 4 db 0,4 értékl elem

T6bb, mint 2 elem egy elemcsaladbdl

BS elemtablazatban nem szerepld elem
bemutatésa

T6bb, mint 7 nehézelem

0,6-nal magasabb értéki elem

Tobb, mint 1 db 0,6 értékd + 1 db 0,5 értéki
elem

BS elemtablazatban nem szerepl6 elem
bemutatésa

Tobb, mint 8 nehézelem

0,6-nal magasabb értéki elem

Tobb, mint 1 db 0,6 értékd + 2 db 0,5 értékd
elem

Tébb, mint 2 elem egy elemcsaladbél Elemismétlés (alap elem) = Tobb, mint 2 elem egy elemcsaladboél = Tobb, mint 3 db 0,5 értéki elem
Elemismétlés (alap elem) T6bb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa = Elemismétlés (alap elem) = Tobb, mint 2 elem egy elemcsaladbdl
Tobb, mint 2 Wenson helyzet Tobb, mint 1 spargaba érkezés = T6bb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa | = Elemismétiés (alap elem)
bemutatasa Fekv6tamaszba érkezés = Tobb, mint 1 spargaba, vagy fekvétamaszba | = Tdbb, mint 2 Wenson helyzet bemutatasa
Ugras fekv8tamaszba, vagy spargaba Fiu versenyz6k IMITR/GR: Spargaba érkezés érkezés = Tobb, mint 1 spargaba, és 1 fekvétamaszba
érkezéssel (B csoport) = Fil versenyz6k IM/TR/GR: Spargaba érkezés
Fiu versenyz6k TR/GR: Spargaba = Tobb, mint 1 elemkombinacié érkezés (B csoport) = Fil versenyz6k IM/TR/GR: Spargaba
érkezés (B csoport) = |M: Elem bemutatésa a 8. elemcsaladbol = Tdbb, mint 1 elemkombinacio érkezés (B csoport)
Elemkombinaci6 = MP/TR/GR: Kiilénbézé nehézelemek egy = |M: Elem bemutatésa a 8. elemcsaladbol = T6bb, mint 1 elemkombinacio
TRI/GR: Kiilénbdz8 nehézelemek egy idben tdrténd bemutatasa = MP/TR/GR: Kiildnbéz6 nehézelemek egy = |M: Elem bemutatasa a 8. elemcsaladbdl
idében torténd bemutatasa id6ben torténd bemutatasa = MP/TR/GR: Kiilonbdz6 nehézelemek egy
idében torténdé bemutatasa
F6birdi levonasok Akrobatikus elem végrehajtasa (A1, A3- | = Akrobatikus elem végrehajtasa (A1, A4-A5) = Akrobatikus elem végrehajtasa (A4, A5 nem |= Akrobatikus elem végrehajtasa (A4, A5 nem
-0,5 pont/ alkalom A5) = T6bb, mint 2 Akrobatikus elem megengedett szaltok) megengedett szaltok)
Tobb, mint 1 akrobatikus elem = Akrobatikus elem ismétlése = Tobb, mint 2 Akrobatikus elem = Tobb, mint 2 Akrobatikus elem
Akrobatikus elem ismétiése = 2 Akrobatikus elem kombinacidja = Akrobatikus elem ismétlése = Akrobatikus elem ismétlése
TR/GR: kiildnbdz6 akrobatikus elemek | = Nehézelem és akrobatikus elem kombinaciéja |= 2 Akrobatikus elem kombinaciéja = 2 Akrobatikus elem kombinaci6ja
egyid6ben torténd végrehajtasa = TR/GR; Kiilénbdzé akrobatikus elemek = Nehézelem és akrobatikus elem = Nehézelem és akrobatikus elem
TR/GR: ugyanazon akrobatikus elem végrehajtasa egy idében kombinaci6ja kombinaci6ja
kanonban térténd végrehajtasa = TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem | = TR/GR; Kiilénbdz6 akrobatikus elemek = TRI/GR; Kiilénboz6 akrobatikus elemek
Fia versenyzék TR/GR: akrobatikus egy idében torténd végrehajtasa végrehajtasa egy idében végrehajtasa egy idében
elem variacio spargaba érkezéssel = Fiu versenyzék IM/TR/GR: akrobatikus elem = TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem [ = TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem
Akrobatikus elem fekvétamaszba variacio spargaba érkezéssel egy idében torténd végrehajtasa egy id6ben térténd végrehajtasa
érkezéssel = Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel = Akrobatikus elem fekvGtamaszba érkezéssel | =  Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel
Propellerezés = Propellerezés = Fiu versenyzék IM/TR/GR: akrobatikus = Fili versenyzdk IM/TR/GR: akrobatikus
Tiltott mozdulatok = Tiltott mozdulatok elem variacié spargaba érkezéssel elem variacio spargaba érkezéssel
= Propellerezés = Propellerezés
= Tiltott mozdulatok = Tiltott mozdulatok

Tovabbi f3birdi levonasok a I sz. Melléklet ,Altalanos fébirdi levonasok” résznél talalhatoak.
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ELEMCSALADOK
(A Basic Aerobik Superior elemcsaladok nem azonosak a Sportaerobik elemcsaladokkal!)

» A3 elemcsoporton (A, B, C) beliil az elemek 8 kiilénbdzé elemcsaladba sorolhatoak.
» Egy elemcsaladbdl maximum 2 kiilénbdzd tipusu elem (alapelem) valaszthato.
> Azonos alapelemek bemutatasa esetén elemismétiésért levonas jar. Nem szerepelhet ugyanazon gyakorlaton beliil példaul:
= Fekvitamasz és wenson fekvétamasz (Alapelem: FekvGtamasz)
= Terpesz ul6tartas és L-ll6tartas 1/1 fordulattal (Alapelem: Ul6tartas)
= Haréantterpesz felugras és harantsparga atugras (Alapelem: Sparga ugras/atugras)
= Angolspargan atcsiszas és gurul6 sparga (Alapelem: Sparga)

Elemcsoport Elemcsalad Alapelem Elemek
Fekvétamasz A101,A 102, A112,A 113, A 122, A 123
A-frame A114,A 115, A 126

A CSOPORT Capoera A174

ITALAJELEMEK!/ Ulétartas A 202, A 204, A 206, A 212, A 214, A 216
Terpesz V-iil6tartas A 243, A 245

Helikopter és Cserebogar

A 331, A 332, A 334, A 336, A 345, A 355

Fordulat a levegében

B 403, B 404, B 405

B CSOPORT Kozak

JUGRASOK/

C CSOPORT Illusion

ILAZASAGI ES EGYENSULY!I o3
ELEMEK/ parga

Free fall B 424, B 426
Mérleg (Scale) B 444, B 446
Pillang6 (Butterfly) B 455
Zsugor B 502, B 504, B 513, B 514, B 515
B 533, B 544, B 535, B 545, B 546
Pike (bicska) B 564
Terpeszcsuka/Oldalsparga B 591, B 593, B 594, B 596, B 5116
Valtésparga atugras B 605
Sparga ugras/atugras B 663, B 664, B 675, B 666, B 676
Oll6 ugras B 672
Passzé forgas C 701, C 702, C 703, C 704, C 705, C 706
Forgas vizszintes labtartassal [ C 715
C724,C 735 C 726
C 802, C 803
Allésparga C811,C 813
Balance C 822
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A csoport (Talajelemek)

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

A 101 Fekvétamasz

A 102 Fekvotamasz 1 lab emeléssel

A 112 Hinge fekvétamasz

A 113 Hinge fekv6tamasz 1 lab
emeléssel

A 114 A-frame

A 115 A-frame wensonba

A 126 1/2 fordulat A-frame

A 122 Wenson fekvétamasz

A 123 Wenson hinge fekvétamasz

A 174 Explosive (Robbanékony)
Capoera Y csavar fekvétamaszba

A 202 L-Ul6tartas

A 204 L-ilbtartas 1/1 fordulattal

A 206 L-tl6tartas 2/1 fordulattal

A 212 Terpesz ul6tartas

A 214 Terpesz llétartas 1/1 fordulattal

A 216 Terpesz llbtartas 2/1 fordulattal

A 243 Terpesz V-Ul6tartés

A 245 Zért V-ilbtartas

A 331 Cserebogar

A 332 Cserebogar 1/2 fordulattal

A 334 Helikopter

A 336 Helikopter 1/1 fordulattal

A 345 Helikopter spargaba

A 355 Helikopter wensonba

B elemcsoport (Ugrasok)

0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6

B 403 1/1 fordulat a levegdben B 404 1/1 fordulat a levegdben. g 405 911 fordulat a levegben
érkezés spargaba
B 424 Free Fall * B 426 Free Fall 1/1 csavarral *
B 444 Mérleg allasbol ugras B 446 Mérleg allasbol ugras 1/1
fekvétamaszba * csavarral fekvétamaszba *

B 455 Pillangé ugras (Butterfly)
B 502 Zsugor ugras B 504 1/1 fordulat Zsugor ugras

B 513 Zsugor ugras spargaba**

B 514 1/2 fordulat Zsugor ugras
spargaba**

B 515 1/1 fordulat Zsugor ugras
spargaba**

B 533 Kozak ugras

B 535 1/1 fordulat Kozak ugras

B 544 Kozak ugras spargaba*

B 545 ¥ fordulat Kozak ugras
spargaba**

B 546 1/1 fordulat Kozak ugras
spargaba**

B 564 Pike ugras

B 591 Terpesz felugras (Air Jack)

B 593 1/1 fordulat Terpesz felugras

B 594 Terpeszcsuka ugras

B 596 1/1 fordulat Terpeszcsuka
ugras

B 5116 Terpeszcsuka ugras
fekvétamaszba*

B 605 Valtésparga atugrés

B 672 Oll6 ugras

B 663 Harantsparga atugras

B 664 Harantsparga ugras

B 666 1/1 fordulat Harantsparga ugras

B 675 Harantsparga ugras
spargaba**

B 676 1/2 fordulat Harantsparga ugras
spargaba**
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C elemcsoport (Lazasagi és egyensulyi elemek)

0,1 0,2 0,3 04

0,5

0,6

C 701 1/1 forgas (En dehors) C 702 1/1 forgas (En dedans) C 703 2/1 forgas (En dehors) C 704 2/1 forgas (En dedans)

C 705 3/1 forgas (En dehors)

C 706 3/1 forgas (En dedans)

C 715 1/1 forgas vizszintes
labtartassal (En dedans)

C 724 lllusion (egy kéztamasz a
talajon)

C 735 Free illusion (kéztamasz
nélkl)

C 726 Dupla illusion (egy kéztdmasz a
falajon)

C 802 Angolspargan atcslszas C 803 Gurul6 sparga

C 813 Free allosparga (kéztamasz

C 811 Allésparga nélkiil)

C 822 Statikus balance magas
labemeléssel elére, vagy oldalra

C 825 Balance 1/1 fordulattal

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

* A csillaggal megjelolt elemek csak BS UP | és Felnétt korosztalyban hajthatéak végre. (Fekvbtamaszba érkezéssel végrehajtott ugras elemek.)
** A két csillaggal megjel6lt elemeket csak ndi versenyzdk, csak BS UP Il, UP | és Felnétt korosztalyban hajthatjak végre, IWTR/GR versenyszamokban. (Spargaba érkezéssel végrehajtott ugras elemek.)

A kotelez6 elemek és a COP altal nem definialt, de a BS gyakorlatban bemutathaté (fent zolddel jelzett) elemek tokéletes végrehajtasanak

leirasa (az ett6l eltéré kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat vonja maga utan):

A 102 FEKVOTAMASZ 1 LAB EMELESSEL

Erték 0.2

1.Mells§ fekv6tamasz helyzet 1 1abon.
2.Karhajlitas és nyujtas fazisanak bemutatasa a testhelyzet megtartasaval.
3.Mellsé fekvétamasz helyzet.

A 112 HINGE FEKVOTAMASZ

Erték 0.2

1.Mells6 fekvGtamasz helyzet. A labak a telies mozdulat alatt 6sszezart helyzetben vannak.

2.4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. Karhajlitas mozdulatakor a sulypont lefelé és hatra mozdul.
3.A kényok a I&bfejek iranyaban érinti a talajt, mikdzben a sarok harant irdnyban hatra mozdul.

4 Majd a test elére mozdul és visszatér a kiinduld helyzetbe.

A 113 HINGE FEKVOTAMASZ 1 LAB EMELESSEL

Erték 0.3

1.Mellsé fekv6tamasz helyzet 1 1abon.

2.4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. Karhajlitas mozdulatakor a sulypont lefelé és hatra mozdul.
3.A kényok a l&bfejek iranyaban érinti a talajt, mikdzben a sarok harant irdnyban hatra mozdul.
4.Majd a test elére mozdul és visszatér a kiinduld helyzetbe.

A 123 WENSON HINGE FEKVOTAMASZ

Erték 0.3

1.Wenson helyzet.

2.Mindkét lab nyuijtott és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.
3.Ebben a helyzetben hinge karhajlitas-nyujtas végrehajtasa.
4 Befejezés Wenson helyzetben.

19/67




A 243 TERPESZ V-ULOTARTAS Erték 0.3

1.Nyujtott tlés / hajlitott tlés / torokilés.

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

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

4.A csipé hajlitott, a nydijtott Iabak fliggbleges helyzetben, kb. 90°-os terpeszben emelkednek kozel a mellkashoz (terpesz V-helyzet). Tartas 2 masodpercig.

A 331 CSEREBOGAR Erték 0.1

1. Terpeszillés, kar tetsz6leges helyzetben.
2. D6lés terpesz hanyattfekvésbe, karok oldalsé kbzéptartasban. Ezzel egy id8ben a vezetd lab lenditése keresztbe és kdzel a mellkashoz, és egymast kdvetd labkorzések végrehajtasa talajérintés nélkiil.
3. A labkérzés befejeztével érkezés terpeszilésbe.

A 332 CSEREBOGAR ¥ FORDULATTAL Erték 0.2

1. Terpesziilés, kar tetsz6leges helyzetben.

2. Délés terpesz hanyattfekvésbe, karok oldalso kdzéptartasban. Ezzel egy id6ben a vezetd lab lenditése keresztbe és kdzel a mellkashoz, és egymast kovetd labkorzések végrehaijtasa talajérintés nélkdil.
3. Hanyattfekvés helyzetben 180°-os fordulat bemutatasa a labkérzések ideje alatt.

4. A labkorzés befejeztével érkezés terpesziilésbe, a kiinduld helyzettel ellentétes iranyba.

B 404 1/1 FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA Erték 0.4

1.Fliggbleges felugras paros labrol.
2.360°-o0s fordulat végrehajtasa a levegében. A torzs enyhén el6reddl és felkésziil az érkezesre.
3.Erkezés haréntspargéba.

B 444 MERLEG ALLASBOL UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.4

1.Mérleg allas, a torzs és az emelt Iab parhuzamos a talajjal.
2.Elrugaszkodas a tamasz labrol, levegSben labzaras vizszintes testhelyzetben.
3.Erkezés fekvbtamaszba (karok és labak egyszerre).

B 591 TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK) Erték 0.1

1. Fliggéleges felugrés paros labrol.
2. Levegt fazisban labterpesztés (minimum 60°) bemutatasa.
2. Erkezés paros labra.

B 593 1/1 FORDULAT TERPESZ FELUGRAS Erték 0.3

1. Fliggbleges felugras paros labrol.
2. 360°-os fordulat kozben labterpesztés (minimum 60°) bemutatasa.
3. Erkezés paros labra.

B 663 HARANTSPARGA ATUGRAS Erték 0.3

1.Elrugaszkodas egy labrol.
2.A levegéfazisban sparga helyzet bemutatasa.
3.Erkezés az ell 1évd labra.
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B 672 OLLO UGRAS Erték 0.2

1.Elrugaszkodas egy labrdl, lablendités el6re, Ugy, hogy a lendité/vezetd lab a vizszintes helyzetnél magasabb helyzetbe keril.
2.A'hatul 1év6 lab eldre ollozik, illetve felvaltia a masikat, a levegd helyzetben torténd magas lablendités bemutatasahoz.
3.Erkezés a lendit6/vezetd labra.

BASIC AEROBIK SUPERIOR AKROBATIKUS ELEMEK

BS UP IlI: Csak az A-2 (bogni elére/bdgni hatra) engedélyezett, maximum 1 alkalommal.

BS UP II: Az A-1 (rundel), az_A-2 (bdgni elére/bogni hatra) és az A-3 (kézenatfordulas elére) engedélyezettek, maximum 2 alkalommal, ismétlés nélkl.
BS UP I - Felnétt: Az A-1 (rundel), az_A-2 (bdgni elére/bogni hatra), az A-3 (kézenatfordulas elére), és az A-5 (szaltd) akrobatikus elemek kdzlil csak az Arabel (kéz nélkiili ciganykerék), valamint az
el6re szaltd tlésbe engedélyezett, maximum 2 alkalommal, ismétlés nélkil.

Atvezetésként hasznalt Akrobatikus elemek, és egyéb variaciok nem mindsiilnek Akrobatikus elemnek.

TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon Akrobatikus elemet egy idében kell végrehaijtaniuk.

Fiu versenyzék IM/TR/GR: Akrobatikus elem végrehajtasa spargaba érkezéssel NEM megengedett.

Akrobatikus elembd| érkezés fekv6tamaszba: NEM megengedett.

2 Akrobatikus elem kombinaciéja (A+A) NEM megengedett.

Nehézelem és Akrobatikus elem kombinaciéja (D+A) NEM megengedett.

A ciganykerék nem mindsil Akrobatikus elemnek.

Egyuttmikddésben végrehaijtott Akrobatikus elemek engedélyezettek, és nem szamitanak Akrobatikus elemnek.

VVVVVVVY VYV

BASIC AEROBIK SUPERIOR ELEMKOMBINACIOK

UP II, UP I, FELNOTT

1 kombinaci6 (2 elem kétése egy alkalommal) engedélyezett.

Kategoéria Bénusz Peldak
(D=Nehézelem, A=Akrobatikus elem)
+0.1 D+D/A+D
IW/IM/TR/GR A+A/D+A/
Levonas A+A+A/D+D+D/D+D+A/D+A+D/
A+D+D /D+A+A/A+D+A/A+A+D

UP Il

Elem kombinacié nem engedélyezett.
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Basic Aerobik Superior nehézelem technikai kovetelmények

VVVVYY

Elemcsalad 1: Dinamikus eréelemek

» Az 1. elemcsalad minden elemében levegdfazist kell bemutatni, kivétel a fekvétamasz.

Ha a bemutatott nehézelem nem éri el a technikai kovetelményt, az elem nem kap értéket, de belesz&dmit a gyakorlatban végrehajtott elemek darabszdméba.
Minden Nehézelemet Esés/Erintés nélkiil kel teljesiteni ahhoz, hogy értéket kapjon.
Minden elemnek rendelkeznie kell “kiinduld helyzettel”, “f6 fazissal” és “befejez6 helyzettel”
MP/TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy idében kell végrehajtaniuk.

TRIGR: A nehézelemeket takaras nélkil kell végrehajtani (3, vagy tdbb versenyz0 birdi iranybdl egy oszlopban nem mutathat be nehézelemet).

Elemcsalad 4: Dinamikus ugrasok

o Akonyoknek egy vonalban kell lennie a véllakkal, a karhajlitas legmélyebb
Fekvétamasz porltjé’m. . .
Fekvétamasz hinge/Wenson hinge:
o Szabélyos hinge mozdulat (lateral irany nem elfogadhatd).
A-Frame o Alevegd fazisban Pike poziciét kell bemutatni (min. 90°).
Robbanékony | e Az alul lévé labnak legalabb parhuzamosnak kell lennie a talajjal.
Capoeira

Fordulat a o Mindkét labnak egyszerre kell a talajra érkeznie.
levegbben
Free Fall o A kezeknek és labaknak egyszerre kell érnilik a talajt.
o Az egy labrdl torténé elrugaszkodas elétt mérleg helyzetet kell bemutatni
Mérleg (Scale) (torzs és az emelt 1ab parhuzamos a talajjal).

o A kezeknek és a labaknak egyszerre kell émiiik a talajt.

Elemcsalad 2: Statikus er6elemek

Pillang6 ugras
(Butterfly)

o A test helyzete a vizszintest6l nem térhet el 45°-nal nagyobb mértékben
(sem felfelé, sem lefelé).
o Torzs Y2 koros lenditése az elrugaszkodas el6tt.

Elemcsalad 5: Forma ugrasok

Ulétartas

» Minimum 2 masodpercig kell megtartani.

V-iilbtartas

» Minimum 2 méasodpercig kell megtartani.
Terpesz V-iil6tartas:
» Megengedett arciranyok: birénak oldalt, hattal, vagy rézsut hattal

Elemcsalad 3: Labkorzések

» A 3. elemcsalad minden elemét teljes labkoér bemutatasaval kell végrehaijtani.

Zsugor o A térdeknek legalabb parhuzamosnak kell lennilik a talajjal.
Kozak o A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Pike (bicska) o Alabaknak legalabb parhuzamosnak kell lennilik a talajjal.
o Alabaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Terpeszcsuka/ e ;
; Terpesz felugras (Air Jack):
Oldalsparga

o Alevegd fazisban a terpesznek minimum 60°-nak kell lennie.

e Az elem inditasakor a lendit6 labnak kereszteznie kell a masikat.
o Labkorzés alatt a labak nem Gtddhetnek ssze.

Elemcsalad 6: Sparga ugrasok / atugrasok

ol ugras.

» AG6. elemcsalad dsszes eleménél a spargahelyzetnek minimum 160°-nak kell lennie, kivéve

Cserebogar o Cserebogér ' fordulattal elemnél a kiindul és befejezé helyzet iranyanak
ellentétesnek kell lennie (45° tolerancia).
o Az elem inditasakor a lenditd labnak kereszteznie kell a masikat.
. » L abkorzéseket kell bemutatni.
Helikopter

» Akezek/karok nem tamaszthatjak meg a labakat forgas kdzben.
o Legaldbb % fordulatot kell végrehajtani.

Sparga ugras

o A levegéfazisban harantsparga helyzetet kell bemutatni (torzs az eldl 1évd
I&b irdnyaban).
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Véltésparga | e Alendit labat nyGjtva minimum 45°-ig kell lenditeni.
atugras o Alevegbfazisban labvaltast kell bemutatni.
Oll6 ugrds e A lenditd labnak minimum vizszintesnek (talajjal parhuzamosnak) kell

lennie.




Elemcsalad 7: Forgasok

> En Dedans elemek: a tamaszlabbal megegyezé irdnyu fordulattal kell végrehajtani.
» En Dehors elemek: a tamaszlabbal ellentétes iranyu fordulattal kell végrehajtani.

» AT7.elemcsalad dsszes elemét labujjhegyen, szokkenés nélkiil kell végrehaijtani, az illusion
kivételével.

Passzé forgas . Az emglt{ labnak végig passzé helyzetben kell lenni az elem
végrehajtasa alatt.
Forgas vizszintes | e Az emelet lab nem térhet el a vizszintestdl lefelé 15°-nal nagyobb
labbal mértékben.
Illusion » A szabad labnak teljes kort kell leirnia.

Elemcsalad 8: Lazasdgi elemek

> A8. elemcsalad elemeinek bemutatasa IM kategdridban nem engedélyezett.

Spérga o A labaknak minimum 160°-o0s szoget kell bezamniuk.

» A labaknak minimum 160°-os szoget kell bezarniuk.

o A tamaszlabnak végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

» A labaknak minimum 160°-os sz6get kell bezarniuk.

Balance » Fordulatos elemet 1&bujjhegyen, szokkenés nélkil kell végrehajtani.

o Fordulat nélkili elem esetén, a balance helyzetet minimum 2
mésodpercig meg kell tartani.

Allésparga
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A BASIC AEROBIK (BA) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja:

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer:

A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyéra épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP az
iranyado.

A versenyen indulhatnak:

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

Korcsoportok:

UP IV 7-9 évesek (2018-2016-ban sziletettek)
UP Il 7-11 évesek (2018-2014-ben sziiletettek)
UP I 12-14 évesek (2013-2011-ben szliletettek)
UPI 15-17 évesek (2010-2008-ban sziiletettek)
Felnétt 18+ (2007-ben és elétte sziiletettek)

Felnevezési lehetdség (Magyar Kupasorozaton):

Felnétt korosztalyba UP |-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szdma nem limitélt (TR, GR), de az egységnek legalabb egy Felnétt tagja kell, hogy legyen.
UP I-es korosztalyba UP Il-es versenyzé felnevezhet. A felnevezett versenyzék szdma nem limitalt (TR, GR), de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.
UP ll-es korosztalyba UP lll-as versenyzd felnevezhetd, tridnal max. 1 6, csoportnal max. 2 f6.

Egyéniben felversenyzés nem lehetséges.

Egységek:

N&i egyéni (IW) Nehézelem osztészam: 2
Férfi egyéni (IM) Nehézelem osztészam: 2
Tri6 (TR) 3 f6 barmilyen dsszeéllitasban Nehézelem osztészam: 2
Csoport (GR) 4,5, 6 f6 barmilyen dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 2
Paros (MP)* 2 f& barmilyen 6sszeallitasban Nehézelem osztdszam: 2

*Paros kategéria csak Diakolimpia versenyeken keriil megrendezésre, és minden korosztalyban a BA triokra vonatkozo szabalyok érvényesek.

FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken Basic Aerobik néi/leany egyéni versenyszamokban egyesiiletenként és korosztalyonként maximum 3 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 sz&mit ugyanannak az egységnek, ha a 4 fés csoportoknal 3 6, az 5 f6s csoportoknél 3 f6, a 6 f8s csoportokndl 4 f6 &llandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 f6s csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f8s csoportoknal maximum 2 6 cserélhetd). Diakolimpian parosban tag csere esetén az egység uj parosnak min6sdl.

Versenyszamok kozotti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszamban (pl. nem lehet indulni két BA UP2 triéban).

Versenyteriilet nagysaga: 7mx 7m

Ruhazat; FIG COP 2025-2028 — a Sportaerobik felnétt kategériara vonatkozé szabalyok az iranyadéak minden korcsoportban.

Kivétel: BA UP2 UP1 és Felnétt korosztaly ndi versenyzdi szaméra az alabbi 61t6zék engedélyezett:
- Dressz + testhez simul6 nadrag (hosszU nadrag, térdnadrag, vagy short). BS szaru, trapéz és egyéb lobogd nadrag viselése nem megengedett.
- Hosszu nadrag esetén a fehér szini 1athat6 zokni nem kételezd.

Smink: UP4 / UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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Kotelezd elemek (definiciokat lasd kiilon)

= 4db Jumping Jack a birdkkal szemben, helyben végrehajtva, a kar koreogréfia valtozhat (knonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db Jumping Jack-et az 6sszes versenyz6nek egyszerre kell
végrehajtania a megadott iranyba.

= 4db High leg kicks oldalt a biréknak, helyben végrehajtva, kar koreogréfia valtozhat (kanonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db High leg kick-et az 6sszes versenyzbnek egyszerre kell
végrehajtania a megadott irAnyba. (A versenyzdk arciranya lehet ellentétes egymassal. Egymassal szemben, egymasnak hattal, de oldalt a biroknak kell végrehajtani.)

Nehézelem egységben végrehajtva:
= TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy id6ben kell végrehajtaniuk.
= TR/GR: A nehézelemeket takaras nélkil kell végrehajtani (3, vagy tobb versenyzé birdi irdnybdl egy oszlopban nem mutathat be elemet).

Nehézelem kombinacié (BA):

= UP2/UP1/Felnétt: Két nehézelemet lehet kozvetleniil kombinalni megallas, hezitalas és atvezetés nélkiil. A kombinaciéban bemutatott elemek 2 elemnek szamitanak. Ezt a két nehézelemet nem lehet
megismételni.

= Amennyiben a kombinaciéban szereplé mindkét nehézelem megfelel a technikai kvetelményeknek, a kombinaciéért tovabbi 0.1 pont jar.

= TR/GR: Minden versenyzének ugyannak a két nehézelemnek a kombinacidjat egy idében kell bemutatnia ahhoz, hogy az egység megkapja az elemek értékét és a kombinaciéért jard plusz 0.1 pontot.

Egyiittm(ikodés:
Definicié: Az a mozdulatsor, amikor két, vagy tébb ember egydtt dolgozik, partner segitségévellerejével a tarsat tartjak, huzzak, vagy elemelik a talajtol.

Tiltott egyuttmiikddés

» Az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fligg6leges helyzetben egymason &llé ember magassagat.(tars emelése magastartasban). Kezdépo6z / végpéz is beleszamit.

= Emelésben és egylttm(ikodésben a propellerezés nem megengedett. Propellerezés: amikor egy versenyzét a partnere a levegébe dob gy, hogy a versenyz6 nincs kapcsolatban a partnerével.
= Csak az emelt versenyz6 mutathat be tiltott mozdulatot az emelésben, kivéve kitartott kézallas helyzet (t6bb, mint 2 mp).

Tiltott mozdulatok
= ATiltott mozdulatok listaja az I. sz. Melléklet I. sz. tAblazatdban talalhaté (P1 - P5).
=  Propellerezés

Emelésben és fizikai kapcsolatban végrehajtott nehézelemek
Egy(ttmUikddésben bemutatott nehézelemek nem kerlilnek leirasra és nem kapnak értéket.

25767



BASIC-AEROBIK - BA

Versenyszabaly 2025
UPIV./UPIIL UPIL UPI Felndtt
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 Trié (TR), Csoport (GR) Leany egyéni (IW), Fiu egyéni (IM), Trié (TR), Leany egyéni (IW), Fiu egyéni (IM), Trié (TR), | Leany egyéni (IW), Fid egyéni (IM), Tri6 (TR),
Csoport (GR) Csoport (GR) Csoport (GR)
Versenyteriilet mérete 7Xx7m

Tiltott elemek

Levegdbdl spargaba, fekvétamaszba
érkezés

A COP tiltott elemek* lasd . szam(
melléklet

BA elemtablazatban nem szereplé elemek

Leveg6bdl spargaba, fekvétamaszba érkezés
A COP tiltott elemek* lasd 1. szamt melléklet
BA elemtablazatban nem szerepl6 elemek

Leveg6bdl fekvétamaszba érkezés
A COP tiltott elemek* lasd 1. szamt melléklet
BA elemtablazatban nem szereplé elemek

A COP tiltott elemek* lasd I. szama melléklet
BA elemtablazatban nem szerepl6 elemek

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 25 masodperc (+/- 5 mp)

Nehézelemek maximalis szama 4 6 7 7
Akrobatikus elemek * Maximum 1 db, A2 (lasd I. sz. melléklet) Maximum 2 db, A2 — A3 (lasd |. sz. melléklet) Maximum 2 db, A2 — A3 (lasd |. sz. melléklet) | Maximum 2 db, A2 - A3 (lasd |. sz. melléklet)
(ismétlés nélkil kell bemutatni) <TR/GR> <TR/GR> <TRIGR> <TR/GR>

¢ Csak ugyanazon akrobatikus elemet,
egy idében lehet végrehajtani

o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
id8ben lehet végrehajtani

o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
id8ben lehet végrehajtani

o Csak ugyanazon akrobatikus elemet, egy
id8ben lehet végrehajtani

Elem kombinacio

Nincs kombinacio

Maximum 1 alkalommal (2 nehézelem kétése engedélyezett)

Kotelez6 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

Bemutathaté nehézelemek

Lasd kulon tablazat

Lasd kilon tablazat

Lasd kilon tablazat

Lasd kiilon tablazat

Valaszthaté nehézelemek értéke

UP4:0,0 -0,2
UP3:0,0 - 0,3, de max. 2 db 0,3 értéki

0,0 - 04,

de max. 2 db 0,3 érték{ + 2 db 0,4 értékd,
vagy max. 3 db 0,3 értéki + 1 db 0,4 értéka,
vagy max. 4 db 0,3 értéki

00 - 04,
de max. 4 db 0,4 értéki

00 - 04,
de max. 6 db 0,4 érték

Elemcsaladok (1-8), 4 elemcsalad Minimum 4 elemcsalad Minimum 4 elemcsalad Minimum 4 elemcsalad
Alapelemek Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol Maximum 2 alapelem egy elemcsaladbol
<|M> <|M> <IM>
* 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek * 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek | + 8. elemcsalad elemei nem engedélyezettek
Fekvétamaszba / spargaba 0/0 0/0 Maximum Maximum
érkezések szama (Csak a B 0/1 11
elemcsoport elemei)
Talajon végezhetd elemek szama Nincs limitalva
AMP-k (Nyolciitemek) szama 9 AMP (4x8 (item(i kotelezd AMP blokkal egyiitt)
Egyiittmiikodések szama Legalabb 1 egytittm{ikodés Legalabb 2 egytittm(ikodés Legalabb 3 egytittm{ikodés Legalabb 3 egylttm(ikddés
(TRIGR)
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UPIV./UPIII.

UPIL

UPL

Felnatt

Nehézelem levonasok
- 0,5 pont/ alkalom

bemutatasa

= Spargaba érkezés

= Elemismétlés

= Elemkombinacio

= BA elemtablazatban nem szerepld elem
= (,2-nél magasabb értéki elem (UP4)

= 0,3-nal magasabb értéki elem (UP3)

= Tobb, mint 2 db 0,3 értékii elem (UP3)

= FekvGtamaszba érkezés

= Hianyzé kotelezd elem
= Tobb, mint 4 nehézelem

= BA elemtablazatban nem szerepld elem bemutatas|
= 0,4-nél magasabb értékii elem

= Tébb, mint 4 db 0,3 értéki elem

= T6bb, mint 3 db 0,3 érték( +1 db 0,4 értéki elem
= T6bb, mint 2 db 0,3 érték(i +2 db 0,4 értéki elem
= Spargaba érkezés

= Fekv6tamaszba érkezés

= Elemismétlés

= Hianyz6 kotelezd elem

= Tébb, mint 6 nehézelem

= T6bb, mint 1 elemkombinacio

= BA elemtablazatban nem szerepl§ elem
bemutatasa

= 0,4-nél magasabb értékii elem

= Tobb, mint 4 db 0,4 értékii elem

= Fekvétamaszba érkezés

= Tdbb, mint 1 spargaba érkezés

= Elemismétlés

= Hianyz6 kotelezd elem

= Tobb, mint 7 nehézelem

= Tobb mint 1 elemkombinacio

= |M; Spargaba érkezés

BA elemtablazatban nem szerepl6 elem
bemutatasa

0,4-nél magasabb értéki elem

T6bb mint 6 db 0,4 értéki elem
Tébb, mint 1 spargaba érkezés
Tébb, mint 1 fekvétamaszba érkezés
Elemismétlés

Hianyz6 kételezd elem

Tébb, mint 8 nehézelem (IW/IM)
Tébb, mint 7 nehézelem (TR/GR)
T6bb mint 1 elemkombinacio

IM; Spargaba érkezés

FG6biroi levonasok

= Akrobatikus elem végrehajtasa

= Akrobatikus elem végrehajtasa (A1, A4-A5)

= Akrobatikus elem végrehajtasa (A1, A4-A5)

Akrobatikus elem végrehajtasa (A1, A4-A5)

-0,5 pont/ alkalom (A1, A3-A5) = TObb, mint 2 Akrobatikus elem = Tobb, mint 2 Akrobatikus elem = Tobb, mint 2 Akrobatikus elem
= Tobb, mint 1 Akrobatikus elem = Akrobatikus elem ismétlése = Akrobatikus elem ismétlése = Akrobatikus elem ismétiése
= TR/GR; az A2 Akrobatikus elem nem = Akrobatikus elem kotése nehézelemmel = Akrobatikus elem kotése nehézelemmel = Akrobatikus elem kotése nehézelemmel
egy idében torténd végrehajtasa = 2 Akrobatikus elem kombin&ciéja = 2 Akrobatikus elem kombin&citja = 2 Akrobatikus elem kombinécidja
= Fil versenyz6k IM/TR/GR: akrobatikus | = TR/GR; Kiildnbdz6 akrobatikus elemek = TR/GR; Kiilénb6z6 akrobatikus elemek = TR/IGR; Kiilonb6z6 akrobatikus elemek
elem variacié spargaba érkezéssel végrehajtasa egy idében végrehajtasa egy idében végrehajtasa egy idében
= Akrobatikus elem fekvétamaszba = TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem = TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem |= TR/GR; Ugyanazon akrobatikus elemek nem
érkezéssel egy idében torténd végrehajtasa egy idében torténd végrehajtasa egy id6ben térténd végrehajtasa
= Propellerezés = Fit versenyz6k IM/TR/GR: akrobatikus elem = Fil versenyz6k IM/TR/GR: akrobatikus = Fid versenyz6k IM/TR/GR: akrobatikus elem
= Tiltott mozdulatok variacio spargaba érkezéssel elem varicio spargaba érkezéssel variacio spargaba érkezéssel
= Akrobatikus elem fekvtamaszba érkezéssel = Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel |= Akrobatikus elem fekvétamaszba érkezéssel
= Propellerezés = Propellerezés = Propellerezés
= Tiltott mozdulatok = Tiltott mozdulatok = Tiltott mozdulatok
Tovabbi fbirdi levonasok a II. sz. Melléklet ,Altalanos fébiréi levonasok” résznél talalhatoak
*AKROBATIKUS ELEMEK
» BAUP IV -UP lIl: Csak az A-2 (bdgni elére/bogni hatra) engedélyezett, maximum 1 alkalommal.
> BAUPII-UP | -Felnétt: Az A-2 (bogni eldre/bogni hatra) es az A-3 (kezenatfordulas elbre) engedélyezettek, maximum 2 alkalommal, ismétiés nelkul.
> Atvezetésként hasznalt Akrobatikus elemek, és egyéb variaciok nem mindsiilnek Akrobatikus elemnek.
» TRIGR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy idében kell végrehajtaniuk.
> Fiu versenyz8k IM/TR/GR: Akrobatikus elem végrehajtasa spargaba érkezéssel NEM megengedett.
> Akrobatikus elembél érkezés fekvétamaszba: NEM megengedett.
> 2 Akrobatikus elem kombinaciéja (A+A) NEM megengedett.
> Nehézelem és Akrobatikus elem kombinacidja (D+A, vagy A+D) NEM megengedett.
> A ciganykerék nem minésul Akrobatikus elemnek.
> Egylttmiikodésben végrehajtott Akrobatikus elemek engedélyezettek, és nem szdmitanak Akrobatikus elemnek.
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ELEMCSALADOK
(A Basic Aerobik elemcsaladok nem azonosak a Sportaerobik elemcsaladokkal!)

» A3 elemcsoporton (A, B, C) bellil az elemek 8 kiilonbdzd elemcsaladba sorolhatoak.
> Egy elemcsaladbdl maximum 2 kiildnb6z6 tipusu elem (alapelem) valaszthato.
» Azonos alapelemek bemutatésa esetén elemismétiésért levonas jar. Nem szerepelhet ugyanazon gyakorlaton beliil példaul:
= Fekvétamasz és wenson fekvGtamasz (Alapelem: Fekvétamasz)
= Terpesz Ul6tartas és L-Ul6tartas 1/1 fordulattal (Alapelem: Ulétartas)
= Harantterpesz felugras és harantsparga atugras (Alapelem: Sparga ugras/atugras)
= Angolspargan atcslszas és guruld sparga (Alapelem: Sparga)

Elemcsoport Elemcsalad Alapelem

A CSOPORT Capoera

Elemek
Fekvétamasz A101,A102, A112, A113, A122, A 123
A-frame A114
A174

ITALAJELEMEK/ Ulétartas

B CSOPORT Kozik
IUGRASOK/

C CSOPORT llusion

ILAZASAGI ES EGYENSULYI Sparga

ELEMEK/ Allésparga

A 200.1, A 200.2, A 202, A 204, A 210, A 212, A 214
Terpesz V-iil6tartas A 243
Helikopter és Cserebogar A331,A 332, A 334
Fordulat a levegoben B 403, B 404
Free fall B 424
Mérleg (Scale) B 444
Zsugor B 502, B 504, B 513, B 514
B 533, B 544
Pike (bicska) B 564
Terpeszcsuka/Oldalsparga B 591, B 593, B 594
Sparga ugras/atugras B 663, B 664
Oll6 ugras B 672
Passzé forgas C 701,C 702, C 703, C 704
CT724
C 802, C 803
C811,C 813
Balance C 822
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A csoport (Talajelemek)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

A 101 Fekv6tamasz

A 102 Fekvétamasz 1 1ab emeléssel

A 112 Hinge fekvétamasz

A 113 Hinge fekvétamasz 1 1&b emeléssel

A 114 A-frame

A 122 Wenson fekvétamasz

A 123 Wenson hinge fekvétamasz

A 174 Explosive (Robbanékony) Capoera
Y4 csavar fekvotamaszba

A 200.1 Nyujtott tlés paros labemeléssel
kéztamasz kétoldalt a comb mellett

A 202 L-Gl6tartas

A 204 L-il6tartas 1/1 fordulattal

A 200.2 L-Ul6tartas, egyik lab sarka a talajon

A 210 Terpesziilés paros labemeléssel,
kéztamasz eldl

A 212 Terpesz ll6tartas

A 214 Terpesz ll6tartas 1/1 fordulattal

A 243 Terpesz V-Ul6tartas

A 331 Cserebogar

A 332 Cserebogar 1/2 fordulattal

A 334 Helikopter

B elemcsoport (Ugrasok)

0,0 — Free elemek*** 0,1 0,2 0,3 0,4
B 403 1/1 fordulat a levegdben B 404’1/1*£ordulata leveg8ben, érkezés
spargaba
B 424 Free Fall *
B 444 Mérleg &llasbdl ugras fekvétamaszba *
B 502 Zsugor ugras B 504 1/1 fordulat Zsugor ugrés
B 513 Zsugor ugras spargaba** B 514 1/2 fordulat Zsugor ugras spargaba**
B 533 Kozak ugras B 544 Kozak ugras spargaba**
B 564 Pike ugras
B 591 Terpesz felugras (Air Jack) B 593 1/1 fordulat Terpesz felugras B 594 Terpeszcsuka ugras
B 672 Oll6 ugras B 663 Harantsparga atugras B 664 Harantsparga ugras
C elemcsoport (Lazasagi és egyensulyi elemek)
0,0 - Free elemek*** 0,1 0,2 0,3 0,4

C 701 1/1 forgés (En dehors)

C 702 1/1 forgas (En dedans)

C 703 2/1 forgas (En dehors)

C 704 1/1 forgés (En dedans)

C 724 lllusion (egy kéztdmasz a talajon)

C 802 Angolspargan atcslszas

C 803 Gurul6 sparga

C 811 Allésparga

C 813 Free allosparga (kéztamasz nélkiil)

C 822 Statikus balance magas
labemeléssel eldre, vagy oldalra

A z0ld szinnel jel6lt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykonyvben (Code of Points).
* A csillaggal megjelolt elemek csak BA Felnétt korosztalyban hajthatoéak végre. (Fekvétamaszba érkezéssel végrehajtott ugras elemek.)
** A két csillaggal megjel6lt elemek csak BA UP | és Felnétt korosztalyban hajthatéak végre, IW/TR/IGR versenyszamokban. (Spargaba érkezéssel végrehajtott ugras elemek.)
*** Free elemek: Elemcsalad teljesitését elésegitd, értékkel nem rendelkezd elemek. Ezen elemek a maximalisan végrehajthaté nehézelemek szaméba beleszdmitanak.
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A kotelez6 elemek és a COP altal nem definialt, de a BA gyakorlatban bemutathat6 (fent zolddel jelzett) elemek tokéletes végrehajtasanak
leirasa (az ettél eltérd kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat vonja maga utan):

A 102 FEKVOTAMASZ 1 LAB EMELESSEL Erték 0.2

4 Mells§ fekvGtamasz helyzet 1 1abon.
5.Karhajlitas és nyujtas fazisanak bemutatésa a testhelyzet megtartasaval.
6.Mells6 fekvétamasz helyzet.

A 112 HINGE FEKVOTAMASZ Erték 0.2

5.Mells6 fekvétdmasz helyzet. A labak a teljes mozdulat alatt 6sszezart helyzetben vannak.

6.4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. Karhajlitas mozdulatakor a sulypont lefelé és hatra mozdul.
7.A kdnyok a labfejek iranyaban érinti a talajt, mikdzben a sarok harant irdnyban hatra mozdul.
8.Majd a test elére mozdul és visszatér a kiindul6 helyzetbe.

A 113 HINGE FEKVOTAMASZ 1 LAB EMELESSEL Erték 0.3

5.Mellsé fekvétamasz helyzet 1 1abon.

6.4 fazisu fekvétamasz végrehajtasa. Karhajlitas mozdulatakor a stlypont lefelé és hatra mozdul.
7.A kdnyok a labfejek iranyaban érinti a talajt, mikdzben a sarok harant irdnyban hatra mozdul.
8.Majd a test elére mozdul és visszatér a kiinduld helyzetbe.

A 123 WENSON HINGE FEKVOTAMASZ Erték 0.3

5.Wenson helyzet.

6.Mindkét lab nyuijtott és parhuzamos a talajjal, a hat egyenes.
7.Ebben a helyzetben hinge karhajlitas-nyuijtas végrehajtasa.
8.Befejezés Wenson helyzetben.

A 200.1 NYUJTOTT ULES PAROS LABEMELESSEL KEZTAMASZ KETOLDALT A COMB MELLETT Erték 0.0

1. Nyuijtott Ulés, torzs fiiggdleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), kéztamasz a labak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. Paros labemelés nyUjtva, és megtartads minimum 2 mp-ig.

A 200.2 L-ULOTARTAS, EGYIK LAB SARKA A TALAJON Erték 0.0

1. Nyujtott Ulés, kéztdmasz a labak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. Csip6 emelése és hatrahlizasa, egyik 1ab emelésével egylitt. Emelt lab parhuzamos a talajjal, a helyzet megtartasa minimum 2 mp-ig.

A 210 TERPESZULES PAROS LABEMELESSEL, KEZTAMASZ ELOL Erték 0.0

1. Terpesziilés, torzs fliggbleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), a labak altal bezart szog min. 90 fok.
2. Kéztdmasz eldl, a tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. Paros labemelés nyUjtva, és megtartads minimum 2 mp-ig.
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A 243 TERPESZ V-ULOTARTAS Erték 0.3

5.Nyujtott (ilés / hajlitott Glés / torokdilés.

6.Kéztdmasz helyzete: kezek a test mellett a talajon, kdzel a csip6hdz helyezkednek el.

7.Kiemelésnél a testet a két kar tamasztja meg ugy, hogy csak a tenyér érintkezik a talajjal.

8.A csipd hajlitott, a nyuijtott Iabak fiiggbleges helyzetben, kb. 90°-o0s terpeszben emelkednek kozel a mellkashoz (terpesz V-helyzet). Tartas 2 masodpercig.

A 331 CSEREBOGAR Erték 0.1

1. Terpeszillés, kar tetsz6leges helyzetben.
2. D6lés terpesz hanyattfekvésbe, karok oldalsé kbzéptartasban. Ezzel egy id8ben a vezetd lab lenditése keresztbe és kdzel a mellkashoz, és egymast kdvetd labkorzések végrehajtasa talajérintés nélkiil.
3. A labkérzés befejeztével érkezés terpeszilésbe.

A 332 CSEREBOGAR ¥ FORDULATTAL Erték 0.2

1. Terpesziilés, kar tetsz6leges helyzetben.

2. Délés terpesz hanyattfekvésbe, karok oldalso kdzéptartasban. Ezzel egy id6ben a vezetd lab lenditése keresztbe és kdzel a mellkashoz, és egymast kovetd labkorzések végrehajtasa talajérintés nélkdl.
3. Hanyattfekvés helyzetben 180°-os fordulat bemutatasa a labkérzések ideje alatt.

4. A labkorzés befejeztével érkezés terpesziilésbe, a kiinduld helyzettel ellentétes iranyba.

B 404 1/1 FORDULAT A LEVEGOBEN, ERKEZES SPARGABA Erték 0.4

4.Fliggbleges felugras paros labrol.
5.360°-0s fordulat végrehajtasa a levegében. A torzs enyhen el6reddl es felkésziil az érkezésre.
6.Erkezés haréantspargéba.

B 444 MERLEG ALLASBOL UGRAS FEKVOTAMASZBA Erték 0.4

4 Mérleg allas, a torzs és az emelt 1ab parhuzamos a talajjal.
5.Elrugaszkodas a tamasz labrol, levegSben labzaras vizszintes testhelyzetben.
6.Erkezés fekvbtamaszba (karok és labak egyszerre).

B 591 TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK) Erték 0.1

1. Fliggéleges felugras paros labrol.
2. Levegb fazishan labterpesztés (minimum 60°) bemutatasa.
2. Erkezés paros labra.

B 593 1/1 FORDULAT TERPESZ FELUGRAS Erték 0.3

1. Fliggbleges felugras paros labrol.
2. 360°-os fordulat kozben labterpesztés (minimum 60°) bemutatésa.
3. Erkezés paros labra.

B 663 HARANTSPARGA ATUGRAS Erték 0.3

4 Elrugaszkodas egy labral.
5.A levegéfazisban sparga helyzet bemutatasa.
6.Erkezés az ell 1évd labra.
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B 672 OLLO UGRAS Erték 0.2

4 Elrugaszkodas egy 1abrol, lablendités elére, Ugy, hogy a lendité/vezetd 1&b a vizszintes helyzetnél magasabb helyzetbe kerill.
5.A hatul levé lab eldre ollozik, illetve felvaltja a masikat, a levegd helyzetben torténd magas lablendités bemutatasahoz.
6.Erkezés a lendité/vezet labra.

HIGH LEG KICKS (4 eqymast kveté magas lablendités elére)

coe
Q **r

l:h?l |:1/v LY

|1
| S S
Nyujtott Iab lenditése az arc iranyaba.
o A mozgas csipdbdl torténik. Lab nydijtott — térdizlletbdl mozgas nem torténik
Az &ll6 1ab egyenes, a térd és csipd hajlitasi szoge maximum 10°
A fels6test koveti a gerinc természetes vonalat, természetes testtartasban
Amplitado: a természetes poziciotdl 150-180°-ban csipdhaijlitas a lenditd labbal.
A térd nyuijtott, feszitett a mozdulat alatt
A biréknak oldalt, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni
Az sszes versenyzbnek egyszerre kell végrehajtania

JUMPING JACK

o Terpesz-zér szokdelés. Természetesen kifelé forditott csipdiziletek.

o Terpeszbe ugrasnal gordiild talajra érkezés vallszélességnél szélesebb terpeszbe,
a térdek és labfejek kifelé mutatnak.

o Kontrollalt, de erételjes kiugras és érkezés. Preciz és kontrollalt boka és labfej.

o Labzéras: labfej / sarok dsszeér, labfejek elére néznek.

A felsotest természetes gerinc- és testhelyzetben van.

o Amplitido: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 labfejnyivel
szélesebb terpeszbe szokkenés, 25-45 fokos csipd/térd hajlitassal.

N—e o @

o Abirékkal szemben, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni. A lablenditéseket szokdeléssel kell végrehajtani
o Az Osszes versenyzének egyszerre kell végrehajtania. Kiinduld helyzet: zart allas, biroknak oldalt
1. Kiindul6 helyzet: zart allas szemben a birokkal Négy egymast kévetd magas lablendités eldre a fej folé, a labfej minimum
2. Ugras terpeszbe és zart allasba 4x egymas utan csipdmagassagig lendiljon fel mind a négy lenditéskor
3. Befejezd helyzet: zart allas szemben a birdkkal. A mozdulatsor alatt tetsz6leges 3. Befejez6 helyzet: zart allas, karok helyzete szabadon vélaszthatd
karmunka. Amennyiben a 4 lablendités nem éri el a csipémagassagot, kiviteli levonas jar érte.

TR/GR: Basic aerobik kételezd elemek takarasban is végrehajthatdak.
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Basic Aerobik nehézelem technikai kovetelmények

Elemcsalad 1: Dinamikus er6elemek

» Az 1. elemcsalad minden elemében levegdfazist kell bemutatni, kivétel a fekvétamasz.

Ha a bemutatott nehézelem nem éri el a technikai kdvetelményt, az elem nem kap értéket, de beleszamit a gyakorlatban végrehajtott elemek darabszamaba.
Minden Nehézelemet Esés/Erintés nélkiil kel teljesiteni ahhoz, hogy értéket kapjon.
Minden elemnek rendelkeznie kell “kiinduld helyzettel”, “f6 fazissal” és “befejez6 helyzettel”
MP/TR/GR: Az egység minden tagjanak ugyanazon nehézelemeket egy idében kell végrehajtaniuk.

TR/GR: A nehézelemeket takaras nélkul kell végrehajtani (3, vagy tébb versenyz0 birdi irdnybdl egy oszlopban nem mutathat be nehézelemet).

Elemcsalad 4: Dinamikus ugrasok

Fordulat a o Mindkét I&bnak egyszerre kell a talajra érkeznie.
o A kdnydknek egy vonalban kell lennie a vallakkal, a karhajlitas legmélyebb levegében
Fekvétimasz pontjan. Free Fall o Akezeknek és labaknak egyszerre kell érnilik a talajt.
Fekvdtamasz hinge/Wenson hinge: Abrol torténd as elétt mé '
A _ Je. ) o Az egy l&brél torténd elrugaszkodas el6tt mérleg helyzetet kell bemutatni
» Szabalyos hinge mozdulat (lateral irany nem elfogadhatd). Mérleg (Scale) | (torzs és az emelt lab parhuzamos a talajjal).
A-Frame o Alevegd fazisban Pike poziciét kell bemutatni (min. 90°). o Akezeknek és a labaknak egyszerre kell émitik a talajt.
Robbanékony | e Az alul lévé labnak legalabb parhuzamosnak kell lennie a talajjal.
Capoeira Elemcsalad 5: Forma ugrasok

Elemcsalad 2: Statikus er6elemek

Ulstartas » Minimum 2 masodpercig kell megtartani.
Terpesz V- » Minimum 2 masodpercig kell megtartani.
iilétartas + Megengedett arciranyok: birénak oldalt, hattal, vagy rézsut hattal

Elemcsalad 3: Labkorzések

» A 3. elemcsalad minden elemét teljes labkér bemutatasaval kell végrehaijtani.

Zsugor o A térdeknek legaldbb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Kozék o A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Pike (bicska) o A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
o Alabaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniik a talajjal.
Terpeszcsuka/ e ;
; Terpesz felugras (Air Jack):
Oldalsparga

o A levegd fazisban a terpesznek minimum 60°-nak kell lennie.

Elemcsalad 6: Sparga ugrasok / atugrasok

o Az elem inditasakor a lendit6 labnak kereszteznie kell a masikat.
o Labkorzés alatt a labak nem Gtddhetnek Gssze.

oll6 ugras.

» AG6. elemcsalad dsszes eleménél a spargahelyzetnek minimum 160°-nak kell lennie, kivéve

Cserebogar o Cserebogér ' fordulattal elemnél a kiindul és befejezé helyzet iranyanak
ellentétesnek kell lennie (45° tolerancia).
o Az elem inditasakor a lenditd labnak kereszteznie kell a masikat.
Heli o | abkorzéseket kell bemutatni.
elikopter

o Akezek/karok nem tamaszthatjak meg a labakat forgas kdzben.
o Legaldbb % fordulatot kell végrehajtani.

Sparga ugras

o A levegéfazisban harantsparga helyzetet kell bemutatni (t6rzs az eldl l1évé
I&b irdnyaban).
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Véltosparga | e Alenditd labat nydjtva minimum 45°-ig kell lenditeni.
atugras o A levegdfazisban labvaltast kell bemutatni.
Oll6 ugras e A lenditd labnak minimum vizszintesnek (talajjal parhuzamosnak) kell

lennie.




Elemcsalad 7: Forgasok

» En Dedans elemek: a tamaszlabbal megegyezé iranyu fordulattal kell végrehajtani.
» En Dehors elemek: a tamaszlabbal ellentétes iranyu fordulattal kell végrehajtani.

» AT.elemcsalad dsszes elemét labujjhegyen, szokkenés nélkiil kell végrehajtani, az illusion
kivételével.

Passzé forgas . Az emt_elt' labnak végig passzé helyzetben kell lenni az elem
végrehajtasa alatt.
Forgas vizszintes | e Az emelet lab nem térhet el a vizszintestdl lefelé 15°-nal nagyobb
labbal mértékben.
lllusion » A szabad labnak teljes kért kell leirnia.

Elemcsalad 8: Lazasagi elemek

> A8. elemcsalad elemeinek bemutatasa IM kategériaban nem engedélyezett.

Spérga o Alabaknak minimum 160°-o0s szoget kell bezarniuk.

» A labaknak minimum 160°-0s szoget kell bezarniuk.

o A tamaszldbnak végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

» A l&baknak minimum 160°-o0s szdget kell bezarniuk.

Balance » Fordulatos elemet labujjhegyen, szokkenés nélkil kell végrehajtani.

o Fordulat nélkili elem esetén a balance helyzetet minimum 2
mésodpercig meg kell tartani.

Alléspérga
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A STEP AEROBIK (ST) altalanos szabalyai

indulé versenyz6k szamara.

Definicid: Csoport koreogréfia step lépcsével zenére, felhasznalva az aerobik alaplépéseket és karmozdulatokat. A gyakorlatban nehézelem és akrobatikus elem bemutatasa tilos. A gyakorlatban az dsszes
versenyzének eqgymast kbvetd 3x8 item (24 iitem) step Iépést be kell mutatnia ugyanazon step padon, annak elmozditasa, valtasa nélkil. Az egymast kdvetd 3x8 Utemii step Iépés a Basic aerobik
gyakorlatokban kotelezé AMP blokkot helyettesiti.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem
adnak egyértelm( valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkez6 versenyzok, akik még nem indultak SA, AD, AS versenyszamban MK sorozaton, Egyetemi Bajnoksagon, vagy Didkolimpian. Kivétel
lasd jelen szabalykdnyv "Egyedi elbiralas” pontjat.

Korcsoportok:

UP Il 7-11 évesek (2018-2014-ben sziiletettek)
UP I 12-14 évesek (2013-2011-ben sziiletettek)
UPI 15-17 évesek (2010-2008-ban sziiletettek)
Feln6tt 18+ (2007-ben és elétte szliletettek)

Felnevezési lehetdség (Magyar Kupasorozaton):

Felnétt korosztalyba UP |-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szdma nem limitalt, de az egységnek legalabb egy Felnétt tagja kell, hogy legyen.
UP l-es korosztalyba UP Il-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyzk szama nem limitalt, de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.
UP ll-es korosztalyba UP lll-as versenyzé felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szama nem limitélt, de az egységnek legalabb egy UP Il-es tagja kell, hogy legyen.

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

Megjegyzés: A Magyar Kupasorozat tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha 4 f&s csoportoknal 3 16, az 5 fés csoportoknal 3 16, a 6 fés csoportoknal 4 6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 f6s csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f6s csoportoknél maximum 2 6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjdrhatosag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszamban (pl. nem lehet indulni két UP2 ST-ben).

Versenyteriilet nagysaga: 7mx 7m
Nehézelemek: A BA elemtablazatban, illetve a COP-ban felsorolt nehézelemek bemutatdsa nem megengedett.

Zene maximalis sebessége: 145 BPM

Ruhazat:

e Sportos megjelenés, mely kiildnbozik a N&i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros, Trio és Csoport kategoriaktol.

o Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szaru nadrag, révidnadrag és testhez all6 felsérész) engedélyezett.

e Hagyomanyos sportaerobik dressz nem megengedett. Versenydressz + nadrag / sort engedélyezett.

e Az alsonem(i nem latszddhat ki a versenyruha alol.

o A csoporttagok versenyruhaja lehet kiilénb6z8, de harmonizainia kell egymassal.

e Tul b6 ruha viselete tilos.

o Aversenyz6knek fehér vagy fekete egyszin(i aerobik vagy sportcipét kell viselnilik. A zokni szine megegyezd legyen a cipd szinével, zokni nem kételezé.

e Ahajat szorosan a fejhez kell régziteni, nem érhet az archoz, vagy a vallakhoz. Révid copf engedélyezett.

o Egyéb targyak (cs6, palca, labda, stb.) és kiegésziték (Gv, nadragtarto, szalag) hasznalata/viselete tilos. A versenyruha nem utalhat habordra, er8szakra és vallasi témakra.
o Flitter/Strassz férfi versenyz6k szamara nem engedélyezett.

o Aruhdzaton szerepelhet sportgyartd cég neve ésivagy emblémaja, illetve a versenyzdk viselhetnek egyestiletiik nevével feliratozott sportruhdzatot is.

o A medence/agyek terliletét nem attetszd, nem testszin(i anyaggal kell boritani a csipécsont vonalaig. (Hazai versenyeken a 2025. évben még nem jar érte levonas.)

S

mink: UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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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 birkkal szemben, talajon, helyben végrehajtva, a kar koreogréfia valtozhat (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-1épcsére min. 1 alkalommal (ilés, fekvés, térdelés) Definicio: A gyakorlat folyaman minimum egyszer a versenyzlk a kéz és labon kiviil mas testrésziikkel is érintik a talajt,
vagy a step-lépcsét. Minden versenyzének egy id6ben, kanonban, vagy régtén egymas utan (kbztes (temek nélkiil) kell végrehajtania a ,Jemenet™et, amelybdl fel is kell allniuk. A talajon vagy lépcsén
végrehajtott kezd6poz és/vagy végpodz nem szamit lemenetelnek.
= "Atl6" vagy "V" térformat (az abra alapjan!) kételezo jelleggel kell bemutatni. Az 4tlé nem lehet kettés &tlo, de egy atién beliil a step-lépcsok iranya  ~ass” / “Atlé" \ T \/ K" |
valtozhat.

= "Kor" térformét kételezd jelleggel kell bemutatni, ahol a step-lépcsdk sugar alakban, vagy négyszdg / 6tszdg / hatsz6g alakban, egymashoz kozel
helyezkednek el.

\

/

L P =T ==
= e Y { == 11

~7 Nem megfeleld ,Kor” térformakra példa:

\
Megfeleld ,Kor” térformakra példa: b4
Emelés: A Step Aerobik emelés definicija:

Emelésnek mindstl, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtél, pontos formaciét mutatva. Az emelés a versenyz8k barmely kombinaciéjabol allhat.
All6 helyzetben végrehaitott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzé két versenyzot emel), az emelés nem lehet két, egymason 4l embernél magasabb. Az emelés még elfogadhaté, ha mindkét versenyzé
karja és laba nyujtva van és allé helyzetben ezen nyujtott testrésziikkel kapcsolddnak 6ssze fiiggdleges helyzetben. (Ha ezen péz tetejére még egy harmadik személy is kerdil, akkor az emelés tiltott.)
A step lépcs6k egymasra pakolasa (gula épitése) nem megengedett.
Emelésben nem lehet tiltott mozdulatot bemutatni. A propellerezés tiltott.
Az emelés nem kotelez0!
Step Iépcsd hasznalata:
A gyakorlat alatt max. 4-szer lehet a [épcsék helyzetét valtoztatni.
A kezdbp6z nem tartozik a lépcs6k helyzetének valtoztatasabal (Els§ alakzattal egyiitt tehat dsszesen 5 térforma mutathato be.)
Egy vagy t6bb 1épcsé mozditasa, egyik oldalanak felemelése helyzetvaltoztatasnak mindsul.
A gyakorlat alatt egyszer 1&bbal szandékosan mozdithatd, tolhatd (!) a 1épcs6, mely helyvaltoztatas a 4 helyzetvaltoztatasba beletartozik.
Egy step-lépcsét egyszerre tdbb csoporttag is hasznalhat.
Nem telhet el ugy 16 litem, hogy a versenyzé nincs kontaktusban a lépcsével
Tilos a lépcs6t fej f6lé emelni, rigni, dobni vagy a tarsnak atadni, valamint az élére helyezni és elhagyni.
Helyes step technika:
= fellépéskor a teljes talpfelliletnek a Iépcst tetején kell elhelyezkednie
= lelépéskor a talp ellilsd része érjen elészor talajt, majd a sarok
= a helyes testtartas kritériumainak meg kell felelni
- tdrzs egyenesen tartott
- vallak hatrahuzottak
- keriiljlik a lordotikus testtatast
- térdiz(ilet ne legyen tllfeszitett
= alépcsdrél leugrani és lendiletszerzd elrugaszkodast végezni tilos
= tilos egyik Iépcs6rdl a masikra atszokkenni
Tiltott mozdulatok:
- COP-ban felsorolt akrobatikus elemek (A1 - A5) és tiltott mozdulatok (P1 - P5)
- Nehézelemek (SA, BS, BA)
- Bukfenc, kézallas
Figyelem! Ciganykerék bemutathato talajon, vagy step padon, a gyakorlat soran maximum 1 alkalommal. Egynél t6bb versenyzd esetén a tagok csak egyszerre, egy idében hajthatjak végre.
Harant sparga, vagy Oldalsparga bemutathatd, kezddpozként, vagy végpdzként, maximum 1 alkalommal. Egynél tobb versenyzd esetén a tagok csak egyszerre, egy idében hajthatjak végre.
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STEP AEROBIK - ST
Versenyszabaly 2025
UP Il UP L. UPI. Felndtt
Korosztaly 7-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek 18;18+
(a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)

Zene hossza 1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)
Emelés 0 Maximum 1, de nem kotelez6
Kotelezd elemek e 4 db Jumping Jack

e Lemenet’ atalajra

o Atl6”, vagy ,V’ térforma

e Kor" térforma
Egyiittmiikodések szama Nincs darab szam kovetelmény. Egyiittmikddések tllzott mérték(i hasznalata a gyakorlatban NEM ajanlott!
Step AMP-k (Nyolciitemek) szama Minimum 9 Step AMP (3x8 ttem(i kdtelezd step lépéssel egydtt)

(A 3x8 iitemli folyamatos step lépés egy alkalommal kotelezd.)

Tiltott elemek, mozdulatok o COP akrobatikus elemek (A1 - Ab) és tiltott mozdulatok (P1 - P5)

e Step Iépcsd nem megfeleld hasznalata

o Nehézelemek (SA, BS, BA)

o Bukfenc, kézallas

o Ciganykerék nem egy idében bemutatva, vagy tdbb, mint 1 alkalommal bemutatva

e Harantsparga, vagy oldalsparga nem kezd8pdzkeént, vagy végpdzként bemutatva, nem egy idében bemutatva, vagy tébb, mint 1 alkalommal bemutatva
Nehézelem levonasok o Hianyzo kotelezé elem o Hianyzo kotelezé elem
0,5 pont/ alkalom
F6biroi levonasok o Tiltott elemek, mozdulatok o Tiltott elemek, mozdulatok
0,5 pont/ alkalom o Emelés o Tobb, mint 1 emelés

Tovabbi fbirdi levonasok a II. sz. Melléklet , Altalanos f6birdi levonasok” résznél talalhatoak

A Jumping Jack kotelezé elem tokéletes végrehajtasanak leirasa (az ettél eltéré kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat vonja maga utan):
JUMPING JACK

Terpesz-zar szokdelés. Természetesen kifelé forditott csipbizilletek.

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

Labzaras: labfej / sarok sszeér, labfejek elére néznek.

A fels6test természetes gerinc- és testhelyzetben van.

Amplitudo: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 I&bfejnyivel szélesebb terpeszbe szdkkenés, 25-45 fokos csipd / térdhajlitassal.
A birékkal szemben, helyben, fordulat nélkl kell bemutatni (Tilos a step- 1épcs6n végrehajtani a Jumping Jack-et!)

Az dsszes versenyzOnek egyszerre kell végrehajtania.

Kiindul6 helyzet: zart allds szemben a birdkkal

Ugras terpeszbe és zart allasba 4x egymas utan

Befejez0 helyzet: zart allas szemben a birdkkal. A mozdulatsor alatt tetsz6leges karmunka.

LN — 0 6 6 06 o ¢ o o

Step aerobik kételezd elemek takarasban is végrehaijthatoak.
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A CHALLENGE AEROBIK (CH) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehetdség biztositasa egyestileti formaban versenyz6k szamara.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2025-2028 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2025 rendelkezései nem
adnak egyértelm( valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkezd versenyzok, akik még nem indultak BA, BS, SA, AD, AS versenyszamban MK sorozaton, Egyetemi Bajnoksagon, vagy Diakolimpian.
Kivétel lasd jelen szabalykonyv "Egyedi elbiralas” pontjat. Csak azon egyestletek csapatai indulhatnak CH kategdriaban, akik a CH gyakorlat felhasznéldsnak jogat versenyre nevezéskor els alkalommal
hivatalos szdmlaval igazoljak, melyet a nevezés hataridejével egyiitt kell bemutatni.

Figyelem: az itt indul6 versenyz6k nem indulhatnak BA, BS, SA, AD, AS kategoriakban!
Korcsoportok:

UP IV 7-9 évesek (2018-2016-ban szliletettek)
UPIII 7-11 évesek (2018-2014-ben sziiletettek)
UP I 12-14 évesek (2013-2011-ben sziiletettek)
UPI 15-17 évesek (2010-2008-ban sziiletettek)
Feln6tt 18+ (2007-ben és elbtte szliletettek)

Felnevezési lehetdség (Magyar Kupasorozaton):

Felnétt korosztalyba UP |-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szdma nem limitalt, de az egységnek legalabb egy Felnétt tagja kell, hogy legyen.
UP l-es korosztalyba UP Il-es versenyzd felnevezhetd. A felnevezett versenyzk szama nem limitalt, de az egységnek legalabb egy UP I-es tagja kell, hogy legyen.
UP ll-es korosztalyba UP lll-as versenyzé felnevezhetd. A felnevezett versenyz6k szama nem limitélt, de az egységnek legalabb egy UP Il-es tagja kell, hogy legyen.

Egységek: Csoport (CH) 4,5,6,7,8, 9 vagy 10 f6 barmilyen dsszeallitasban

Megjegyzés:
CH csoportoknal a csapattagoknak az év folyaman 50%-ban azonosnak kell lenniiik (az eredményszamitas érdekében).
Pl.: 6 taghdl 3-nak azonosnak kell lennie, de egy év elején 4 fs csoport akar 8 fére, egy 5 fés csoport év végére akar 10 fésre is béviilhet!

Versenyszamok kozotti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé maximum 4 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos versenyszdmban (pl. nem lehet indulni két UP2 CH-ban).

Versenyteriilet nagysaga: 7m x 7m

Ruhazat:

Hagyoméanyos sportaerobik dressz megengedett.

Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szart nadrag, révidnadrag és testhez allé felsérész) engedélyezett.

Az alsénemdi nem latszodhat ki a versenyruha alél.

Dressz esetén - lanyoknak - testszin{ harisnya viselete kotelezd.

A csoporttagok versenyruhdja lehet kiilonbdzd, de harmonizalnia kell egymassal.

Tul b6 ruha viselete tilos.

A versenyz6knek fehér vagy fekete egyszin(i aerobik vagy sportcipét kell viselnitik. A zokni szine megegyezé legyen a cipé szinével. Zokni nem kotelezéd.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni, nem érhet az archoz, vagy a vallakhoz. Révid copf engedélyezett.

Egyéb targyak (cs6, pélca, labda, stb.) és kiegészitdk (dv, nadragtartd, szalag) hasznalatalviselete tilos.

A versenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

Flitter/Strassz férfi versenyzék szamara nem engedélyezett.

A ruhazaton szerepelhet sportgyarté cég neve és/vagy emblémaja, illetve a versenyzék viselhetnek egyesiletik nevével feliratozott sportruhazatot is.

A medence/agyék teriiletét nem attetsz6, nem testszin(i anyaggal kell boritani a csipécsont vonalaig. (Hazai versenyeken a 2025. évben még nem jar érte levonas.)
mink: UP4 / UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.

N e e o o 6 o ¢ 6 o o o o o
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CH zenehasznélat:
A gyakorlatot a szovetséqg altal a 2022. évre elkészitett, sorszammal ellatott zenék valamelyikére kell bemutatni, ellenkezd esetben kizarast von maga utan. A CH zenéket Magyar Kupa és Diakolimpia
versenyeken a szévetség biztositja. Hat zene két kiildnb6z6 verzidja all rendelkezésre, 148 Bpm és 145 Bpm sebességekkel. (Pl.: 1/A = 148 Bpm, 1/B = 145 Bpm, 2/A = 148 Bpm, 2/B = 145 Bpm, stb.)

Versenygyakorlat:
UP IV. és UP lIl. korosztalyoknal el6irt a 2022-t61 érvényes 24X8 iteml CH gyakorlat.

UP II., UP I, Felnétt korosztalyoknal eldirt a 2022-t61 érvényes 24X8 ttem( CH gyakorlat.
A gyakorlatok Youtube linkjei a Magyar Torna Szdvetség honlapjan elérhet6ek:
https://matsz.hu/aerobik

fébird 1.0 pontot von le a gyakorlat értékébdl!
A CH gyakorlat tartalmaz koreogréfiai részt, 4 db Jumping Jack-et és négy db elemet (1: Kénnyitett fekvétamasz térden, csipben nyujtva, 2: Terpesziilés paros labemeléssel, kéztamasz eldl / csak felnétt
korosztalyban terpesziilés csipéemeléssel, kéztdmasz vegyes helyzetben is megengedett/, 3: Terpesz felugras /Air jack/, 4: Passzé allas). A felsorolt elemeket kotelezé bemutatni.

Szabadon vélaszthat6:

- a gyakorlat els6 és utolsd 8 (iteme (ezen koreogréfiai részben nehézelem bemutatasa nem megengedett, sem egy, sem t6bb versenyzd altal!) Ebben az esetben a nehézelem bemutatasa tiltott elemnek
mindsiil. Tiltott elemért a f6bird 1,0 pontot von le.

- a Jumping Jack karmunkaja

- kézfejtartasok és fejforditasok

Az . szamu melléklet 2. és 3. szamU tablazata tartalmazza a gyakorlatok 8 litemeinek videodn latottaktdl eltérd, de engedélyezett végrehaijtasi modjat és a haladasi iranyok valtoztatasanak lehetdségeit.

Eltérés:

- a videdn bemutatott kdtelezé gyakorlatban szerepld alaplépéstdl eltéré 1épéskombinécid bemutatésa; pl.: hdromszdglépés helyett séta; vagy keresztiépés helyett sasszé

- a vide6n bemutatott kdtelezé gyakorlatban szerepld karmunkatdl eltéré karmunka bemutatasa; pl.: mélytartasbol mellsd kdzéptartdson keresztil magas tartasba torténd karvezetés helyett mélytartasbal
oldalsd kozéptartason keresztiil magas tartas

- oldal iranyU alaplépés el6re, hatra vagy rézsutos bemutatasa; az elére iranyulé mozgas oldalra illetve rézsutos bemutatasa; hatra iranyulé mozgés oldalra illetve rézsitos bemutatésa; rézsutos mozgas
oldalra, elére vagy hatra bemutatasa

- a tblazatban részletesen leirt lehetéségeken tul torténd minden egyes eltérés (kar és /vagy ldbmozdulatok, haladasi modok) titemenként eltérésnek mindsil.

Nem minésiil eltérésnek:

- koreogréfiai rontas; pl.: ha egy versenyz6 egy egységen bellil elfelejt, vagy példaul hamarabb csinal egy mozdulatot

Emelés: A Challenge Aerobik emelés definiciéja:

Emelésnek mindsl, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat elemelik a talajtél, pontos forméaciot mutatva.

Az emelés a versenyz6k barmely kombinacidjabol allhat.

Allé helyzetben végrehaitott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzo két versenyzot emel), az emelés nem lehet két, egymason 4ll6 embernél magasabb. Az emelés még elfogadhaté, ha mindkét versenyz
karja és laba nyuijtva van és all6 helyzetben ezen nyuijtott testrésziikkel kapcsolddnak 6ssze fligg6leges helyzetben. (Ha ezen p6z tetejére még egy harmadik személy is keriil, akkor az emelés tiltott.)
Emelésben nem lehet tiltott mozdulatot bemutatni. A propellerezés tiltott.

UP IV, UP Il korosztalyokban nem megengedett az emelés.

UP II, UP |, Felnétt: Egy emelés bemutathaté a CH gyakorlatban az els6 vagy utolsé 8 (itemben, valamint kezd6 vagy végpdzként. Az emelés nem kotelezd.

Tiltott mozdulatok:

- COP-ban felsorolt akrobatikus elemek (A1 - A5) és tiltott mozdulatok (P1 - P5)

- bukfenc, kézallas

- BA és BS elemtablazatban, illetve a COP-ban felsorolt nehézelemek

Figyelem! Ciganykerék bemutathato, a gyakorlat els, vagy utols6 8 Gitemében, maximum 1 alkalommal. Egynél tdbb versenyz6 esetén a tagok csak egyszerre, egy id6ben hajthatjak végre.

Harant sparga, vagy Oldalsparga bemutathatd, kezdépdzként/ivégpdzként, vagy a gyakorlat els, illetve utolsé 8 litemében, maximum 1 alkalommal. Egynél t6bb versenyz0 esetén a tagok csak egyszerre,
egy idében hajthatjak végre.
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A CH gyakorlatban szerepl6 kotelezé elemek végrehajtasanak leirasa (az ettdl eltérd kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat
vonja maga utan):
KONNYITETT FEKVOTAMASZ (TERDEN, CSIPOBEN NYUJTVA — FITNESZ FEKVOTAMASZ)

1. Mells6 fekvétamasz helyzet, térdek a talajon.
2. Karhajlitas és nyujtas fazisanak bemutatésa.
3. Mells6 fekvétdmasz helyzet, térdek a talajon.

TERPESZULES PAROS LABEMELESSEL, KEZTAMASZ ELOL

1. Terpesziilés, torzs fliggbleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), a labak altal bezart szdg min. 90 fok. (kéztamasz tenyéren!)
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal. Kéztamasz: mindkét kéz eldl.
3. Nyujtott Iabemelés. Labak megtartasa minimum 2 mp-ig.

TERPESZULES CSIPOEMELESSEL (csak CH felnétt kategoriaban alkalmazhatd)

1. Terpesziilés, a labak altal bezart szdg min. 90 fok.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal. Kéztamasz: egyik kéztamasz a terpesztett labak kozott, masik a csipd mogétt.
3. Csipbemelés és tartds minimum 2 mp-ig.

TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK)

1. Fliggdleges felugras paros labrol
2. Leveg0 fazisban labterpesztés ( minimum 60°-0s sz6get zarmak be a labak)
2. Erkezés paros labra.

PASSZE ALLAS

1. Lebegdallas, tetszés szerinti Iabbal térdemeléssel elbre, labfej az all6 lab (sulylab) térde mellett.
2. Kar tetszéleges helyzetben.
3. Tartas 2 mp-ig.

JUMPING JACK

Terpesz-zér szokdelés. Természetesen kifelé forditott csipdiztiletek.

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

Labzaras: labfej / sarok dsszeér, labfejek el6re néznek.

A felsétest természetes gerinc- és testhelyzetben van.

Amplitudé: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 [abfejnyivel szélesebb terpeszbe szokkenés, 25-45 fokos csipd / térdhajlitassal.
A birdkkal szemben, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni.

Az dsszes versenyzdnek egyszerre kell végrehajtania.

Kiindulé helyzet: zart allas szemben a birdkkal

Ugras terpeszbe és zart allasba 4x egymas utan

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

WON— 90 © ¢ ¢ ¢ ¢ o o

Challenge aerobik kotelezé elemek takarasban is végrehajthatoak.
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Visszaminosités szabalyai:

A visszaminésités folyamata:

(SA/BS/BA/ST/CH) egy elbre kikiildott tablazatban. Ez a dokumentum megkdnnyiti a visszamindsités folyamatat, valamint segitségével jobban nyomon kévethetd az atjarhatosagi kévetelmények betartasa.
Szilkség esetén a tabldzatot minden nevezéskor az egyesilet vezetdje koteles frissiteni.
A tablazatban szerepld visszamindsitéseket a MAESZ Szakmai Bizottsag véleményezi, és a bizottsag javaslatara a Szakagi Vezetdség jovahagyasaval az indulasi jog megszerezhetd.

1. Visszamindsités SA-bo6l BS-be és/vagy ST-be:

a) Magyar Kupan:

A mindenkori aktualis versenyévadot megeléz6 évben Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,A” kategéria SA versenyszamaban indult versenyzd egyesilete kérvényezheti a
visszaminGsitést, ezzel a Basic Aerobik Superior (BS) és/vagy Step Aerobik (ST) versenyszamban valo indulast az aktualis év Magyar Kupa forduloin.

FIGYELEM!

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben UP1, vagy Felnétt korosztalyban Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,A” kategériaban SA versenyszamaban indult versenyzé az
aktualis évben csak Basic Aerobik Superior (BS) Tri6 (TR) és Csoport (GR), illetve Step Aerobik (ST) versenyszamokban nevezhetd. Basic Aerobik Superior (BS) egyéni versenyszamban valé nevezés csak
eqy év elteltével engedélyezett.

b) Didkolimpia (DO) ,A” kategbria tekintetében az SA-bdl val6 visszamindsitéskor 1 passziv év utén lehetséges DO ,B” kategéria, BA és/vagy ST versenyszamban indulni.

2. Visszamindsités SA-bol BA-ba és/vagy ST-be:

a) Magyar Kupan:

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,A” kategoriaban SA versenyszamaban indult versenyzé egyestilete kérvényezheti a
visszamindsitést, ezzel a Basic Aerobik (BA) és/vagy Step Aerobik (ST) versenyszamban val6 indulast az aktualis év Magyar Kupa forduléin.

FIGYELEM!

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben UP1, vagy Felnétt korosztalyban Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,A” kategériaban SA versenyszamaban indult versenyz6 az
aktualis évben csak Basic Aerobik (BA) Tri6 (TR) és Csoport (GR), illetve Step Aerobik (ST) versenyszamokban nevezheté. Basic Aerobik (BA) egyéni versenyszdmban vald nevezés csak eqy év elteltével
engedélyezett.

b) Diakolimpia (DO) ,A” kategéria tekintetében az SA-bdl valo visszamindsitéskor 1 passziv év utan lehetséges DO ,B” kategdria, BA és/vagy ST versenyszamban indulni.

3. Visszaminosités BS-bo6l BA-ba:

a) Magyar Kupan:

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel8z6 évben Basic Aerobik Superior (BS) versenyszdmban indult versenyzd egyesiilete kérvényezheti a visszamindsitést, ezzel a Basic Aerobik versenyszamban
val6 indulést az aktudlis év Magyar Kupa fordul6in.

FIGYELEM!

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben UP1, vagy Felnétt korosztalyban Basic Aerobik Superior (BS) versenyszamban indult versenyz6 az aktualis évben csak Basic Aerobik (BA) Trié (TR) és
Csoport (GR) versenyszamokban nevezhetd. Basic Aerobik (BA) egyéni versenyszamban vald nevezés csak eqy év elteltével engedélyezett.
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4. Visszamindsités BA-bol CH-ba:

a) Magyar Kupan:

A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben Basic Aerobik (BA), vagy Didkolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,B” kategoridban BA versenyszamban indult versenyzé egyesiilete irasban kérvényezheti a
visszamindsitést, ezzel a Challenge (CH) versenyszamban vald indulast az aktualis év Magyar Kupa forduléin, mely kérelmet a fent leirt mddon kell benyujtani.

b) Diakolimpia (DO) ,B” kategoria tekintetében a BA-bol vald visszamindsitéskor 1 passziv év utén lehetséges DO ,B” kategoria CH versenyszamban indulni.

Védokotés sériilés esetén:

Nemzetkdzi szabalyoktdl eltéréen:

Minden testszin(itél eltérd szinl védékotés csak érvényes (6 hdnapnal nem régebbi) orvosi igazolassal és fébiréi jovahagyassal engedélyezett. A kotés sziikségességét igazold orvosi igazolast minden
versenyen a f6bird, vagy Supervisor részére sziikséges leadni. Ennek hianyaban a fébiré pontlevonast kell, hogy eszkdzdljon.
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MAESZ
Magyar Torna Szovetség Aerobik Szakag

ALTALANOS VERSENYSZABALYOK 2025
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1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
Tel: 06-1-460-6941
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1. szamu tablazat

AKROBATIKUS ELEMEK ES TILTOTT MOZDULATOK

AKROBATIKUS ELEMEK

) . . A-1) Rundel IA-2) Bogni (el6re/ hatra)
o Az akrobatikus elemeket 1 vagy 2 karon (tenyéren) illetve 1 N
vagy 2 l&brol lehet végrehajtani.

k) é /}::Ivg = ‘} —* . ; ")
o A1-Ab-ig ismétlés nélkiil kell bemutatni az akrobatikus i u/’%j%’ T&%{é b\ B e 4

elemeket. -
e MP/ TR/ GR: Ugyanazt az akrobatikus elemet kell

IA-3) Kézenatfordulas (elére -4) Flick
bemutatni, ugyanabban az idében, azonos iranyba . ) ( ) . )

(elére/hatra/oldalra) b o . - R ; = .
« Egyittmikbdésben, fizikai kontakital végrehajtott Akrobatikus| & Eng o 3\; N ﬂ Naa NV )\ /\

elemek nem szamitanak Akrobatikus elemnek. N

=,
Py
—1:
3

i,

A-5) Szalto 360° (elére/ hatral oldalra) maximum 1 csavarral vagy anélkiil
P ¢ ”_‘g_“lf/ IJ i :Pjy’ s \\ -5 = < l’&\.
hjf P\ Qs j-{,sﬁ “QE}%%__: l.ﬂ/ e ‘Eﬁ Qﬁ% }% -l
| o ”“‘i’ A ey

KM

TILTOTT MOZDULATOK

. . ) P-1) Statikus mozdulatok nagyfoku hatrahajlassal (hid,|P-2) Statikus kézallas (tdbb mint 2 mp) P-3) Tigrisbukfenc csavarral

o P-1) Statikus mozdulatok extra lazasaggal (pl.: nagyfoku sth.) /E

hatrahajlas, hid) L / -U
@,

o P-2) Kézallas kitartva tdbb mint 2 masodpercig q
o P-3) Tigrisbukfenc csavarral - e 4

o P-4) Szalté tobb mint 360° fordulattal, csavarral vagy anélkiil|
beleértve a variaciokat is

u—

L p })

- —

P-4) Szalt6 tobb mint 360° fordulattal csavarral vagy anélkiil P-5) Akrobatikus elemek alkaron végrehajtva
o P-5) Akrobatikus elemek alkaron végrehajtva

]
o Fiu versenyzdk (minden versenyszamban): Akrobatikus R A o & 2B R %
elem variacié spargaba érkezéssel tiltott mozdulatnak «# |
mindstl Y .

y .\_‘I,

*BA UP IV - UP lll versenyszamokban csak az A-2 (bogni el6re/bogni hatra), BA UP Il — UP | - Felnétt versenyszamokban az A-2 (bogni elére/bogni hatra) és az A-3 (kézenatfordulas el6re) akrobatikus elemek engedélyezettek
(maximum 2 alkalommal, ismétlés nélkiil), minden tovabbi, a tablazatban feltiintetett akrobatikus elem tiltott! Atvezetésként hasznalt Akrobatikus elemek, és egyéb variaciok nem mindsiilnek Akrobatikus elemnek.

BS UP lll versenyszamokban csak az A-2 (bogni elére/bogni hatra), BS UP Il versenyszamban az A-1 (rundel), az A-2 (bogni elére/bogni hatra) és az A-3 (kézenatfordulas elére), BS UP | - Felnédtt versenyszamokban valamennyi
akrobatikus elem (A-1 - A-5) engedélyezett, de A-5 (szaltd) akrobatikus elemek koziil csak az Arabel (kéz nélkiili ciganykerék), valamint az el6re szalto iilésbe.

AS, ST és CH versenyszamokban minden, a tablazatban megtalalhaté akrobatikus elem, és minden variacio tiltott!
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2. szamu tablazat

CHALLENGE 2022-2024 (érvényben marad 2025. dec. 31-ig)
UP IV, UP lll kotelezd gyakorlat
Engedélyezett végrehajtasi médok, haladasi iranyok

Komplett 8 iitem

1. iitem | 2. litem | 3. iitem | 4. iitem | 5. litem | 6. iitem

| 7. iitem | 8. iitem

1. Szabadon valaszthatd
8 litem

szabadon valaszthatd kar-1ab mozdulatok
(akrobatikus elemet, bukfencet, kézallast, BA nehézelemeket és COP-ban szerepl6 nehézelemeket nem tartalmazhat)

haladas

tetszdleges

A: mint a videon
B: ellenkezdleg

A: kilép-zar elore
B: kilép-zar hatra

mint a videdn

haladas

A: mint a videdn (jobbra)
B: ellenkezdleg (balra)

elére, vagy hatra, a torzsirany
valtoztatasa nélkiil

helyben, a torzsirany valtoztatasa
nélkiil

A: mint videon
B: ellenkezd iranyba

haladas

A: balra
B: jobbra

4. Lemenetel a talajra

A: mint videon
B: ellenkezd arcirdanyban

haladas | arcirdnytol fliggetleniil elmozdulds birdi iranyba

5. Kotelezd elem kotelezé ,,B” elem, végrehajtasa a videon latottaknak megfeleléen
haladas | helyben

6. terpesziilésben behasalas, kar magastartasban I terpesziilés, oldals6 kdzéptartas
haladas | helyben

7. Felallas a talajrol

A: mint a videdn
B: ellentétes arciranyban ellentétes kar-1ab mozdulatokkal, mint a videén

haladas | helyben
8. futés tetszéleges labbal inditva mint a videoén
haladas | tetszéleges helyben
9. A: mint videon
B: ellentétes kar-1ab mozdulatokkal, mint a videon
haladas | helyben és/vagy hatra
10. Kotelezé elem kotelezd ,,D” elem (tetszéleges térd emelésével, kar oldalso kozéptartasban) - az emelt 1abbal 1ép-zar
haladas | helyben eldre és/vagy hatra
11. A: mint a videdn A: mint a videén
B: ellenkezdleg B: ellenkezd irdnyba
haladas | helyben A: mint a videdn (balra)
B: ellenkezdleg (jobbra)
12. mint a videon (5-6. iitem ellenkezdleg is végrehajthato)
haladas | helyben
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Komplett 8 iitem

1. litem \ 2. iitem \ 3. iitem \ 4. iitem

5. iitem \ 6. iitem \ 7. iitem |

8. iitem

13. A: mint a videon A: mint a videdn (fordulat jobbra)
B: ellentétes kar-1ab mozdulatokkal, mint a videon B: ellenkez6 irdnyba (fordulat balra)
haladas | elére, hatra, vagy rézsit, az arcirany valtoztatasa nélkiil helyben
14. A: mint a vide6én A: mint a videdn
B: ellenkezbleg B: ellenkezd iranyba
haladas | helyben A: mint a videdn (jobbra)

B: ellenkezbleg (balra)

15. Kételezo JI

kotelezé Jumping Jack végrehajtasa tetszéleges karmunkaval

haladas

helyben

16. Kotelez6 elem

A: mint a videon
B: ellenkezbleg

kotelezé ,,C” elem végrehajtasa (elére 1épés tetszdleges labbal)

haladas

helyben, vagy tetszbleges haladassal

videdn latottaknak megfelelden

17.

futas tetszdéleges labbal inditva

mint a videdn

haladas

tetszoleges

helyben

18.

A: mint a videon
: ellenkezdleg

A: mint a videon
B: ellenkezdleg

haladas

: mint a videon (jobbra)
: ellenkezdleg (balra)

helyben

19. Lemenetel a talajra

: mint videdn
: ellentétes arciranyban ellentétes kar-1ab mozdulatokkal, mint a vide6n

jselie- g Ivelie-g oo}

haladas

helyben

20. Kotelezd elem

- A: Koételez6 ,,A” elem mint a videon
- B: Kotelezd ,,A” elem, torzsirany ellenkezdleg, mint a videdn

- A: mint a videdn
- B: ellenkezbleg

haladas

helyben

helyben

21. Lemenetel a talajra

A: mint videon, bal, majd jobb lablendités
B: ellentétes arciranyban, mint a videdn, jobb, majd bal Idblendités

haladas

helyben

22. Felallas a talajrol

A: mint a videdn
B: ellentétes arciranyban ellentétes kar-1ab mozdulatokkal, mint a videén

haladas | helyben
23. - A: videon latottaknak megfelelden - A: mint a vide6n
- B: videon latott torzsiranyban, sasszé jobbra - B: ellenkezbleg, mint a videdn
- C: videon latott torzsirannyal ellentétesen, sasszé jobbra
- D: videon latott torzsirdnnyal ellentétesen, sassz¢ balra
haladas | a fent leirtaknak megfeleléen helyben, az 1-4. iitem arciranyaval megegyez6 irdnyban

24. Szabadon valaszthatd
8 litem

szabadon vélaszthat6 kar-1ab mozdulatok

(akrobatikus elemet, bukfencet, kézallast, BA nehézelemeket é&s COP-ban szereplé nehézelemeket nem tartalmazhat)

haladas

tetszOleges
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3. szamu tablazat

CHALLENGE 2022-2024 (érvényben marad 2025. dec. 31-ig)
UP Il, UP I, Felnétt kotelez6 gyakorlat
Engedélyezett végrehajtasi médok, haladasi iranyok

Komplett 8 iitem

1. iitem | 2. litem | 3. iitem | 4. iitem

5. litem | 6. iitem \ 7. litem \ 8. iitem

1. Szabadon
valaszthat6 8 iitem

szabadon valaszthat6 kar-1ab mozdulatok

(akrobatikus elemet, bukfencet, kézallast, BA nehézelemeket és COP-ban szerepl6 nehézelemeket nem tartalmazhat)

haladas | tetszbleges
2. kar-1ab mozdulatok bal és jobb oldal hasznalataval végrehajthatdak
haladds | tetszdleges, torzsirany valtoztatas nélkiil
3. A: mint a vide6én mint a videdn kar-lab mozdulatok bal és jobb oldal hasznalataval is végrehajthatoak
B: ellenkez iranyba
haladés | tetsz6leges tetszOleges, torzsirany valtoztatas nélkiil
4, A: mint videdn A: mint videdn (min. 45 fokos térzsdontés elore)
B: ellenkez iranyba B: ellenkezbleg, mint a videon (t6rzsdontés, jobb harantterpesz allasban)
haladas | A: balra B: jobbra
5. kar-1ab mozdulatok bal és jobb oldal hasznalataval végrehajthatoak
haladés | tetszbleges, torzsirany valtoztatas nélkiil
6. Lemenetel a talajra végrehajtasa a videdn latottaknak megfelel6en
haladas | helyben
7. Kotelezd elem kotelez6 ,,B” elem végrehajtasa (csak felndtt korosztalyban a ,, terpesziilés csipdemeléssel, kéztamasz vegyes helyzetben” elem is végrehajthato)
haladas | helyben, birdval szemben

8. Felallas a talajrol

labzaras iranya bal/jobb lehet

térdelés bal/jobb térden, a felallas fordulatanak megfeleléen
a 8. iitemben a sarokemelés jobb/bal lehet

haladas | helyben
9. A: amennyiben a kiindul6 helyzetben jobb sarokemelés torténik, akkor a a videon latottaknak megfelelen, vagy ellenkezdleg
videdn latottaknak megfeleléen
B: amennyiben a kiinduld helyzetben bal sarokemelés torténik, akkor
ellenkezdleg, mint a videdén
haladds | mint a videdn, vagy ellenkezdleg, a torzsirany valtoztatasa nélkiil helyben
10. futds tetszéleges ldbbal inditva JJ utan lablendités bal, vagy jobb ldbbal
haladas | tetszdleges helyben, a tdrzsirdny valtoztatdsa nélkiil

11. Kotelezo elem

kotelezo ,,C” elem végrehajtasa (elore 1€pés tetszéleges labbal)

A: jobb sarokemelés
B: bal sarokemelés

A: kilépés és csip0 ,,risza” balra
B: kilépés és csipd ,,risza” jobbra

haladas | videon latottaknak megfeleléen helyben fenti leirdsnak megfelelden
12, A: vidednak megfelelden: hatra 1épés - zar jobb labbal, majd ellenkezdleg A: videodn latottaknak megfelel6en (térdlendités és 1ablendités is)
B: hatra 1épés - zar bal labbal, majd ellenkezdleg B: ellenkezd labbal, mint a videon (térdlendités és lablendités is)
: elére 1épés - zar jobb labbal, majd ellenkezdleg
: elére 1épés - zar bal labbal, majd ellenkezéleg
haladas : elmozdulas térben hatra, torzsirany a videon latottaknak megfeleléen A: haladas a térdlenditésnél kissé jobbra, lablendités helyben

: elmozdulas térben hatra, tdrzsirany a videon latottaknak ellenkezéleg
: elmozdulas térben eldre, torzsirany a videon latottaknak ellenkezéleg
: elmozdulas térben eldre, torzsirany a videon latottaknak megfelelden

OQw»ga

B: haladas a térdlenditésnél kissé balra, lablendités helyben
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Komplett 8 iitem

1. litem \ 2. iitem \ 3. iitem \ 4. iitem

5. iitem | 6. iitem | 7. iitem \ 8. iitem

13. Kotelezo JJ

kotelezé Jumping Jack végrehajtasa tetszéleges karmunkaval

haladas | helyben
14. A: videon latottaknak megfelelden, minden kar-1ab mozdulat A: videdn latottaknak megfeleléen, minden kar-14b mozdulat
B: minden mozdulat ellenkez6 oldalra, mint a videon lathato B: minden mozdulat ellenkez0 oldalra, mint a videon lathatd
haladas | A: videon latottaknak megfelel6en, jobbra eldre A: videon latottaknak megfelelden, rézsut jobbra elére vagy helyben
B: videdn latottaktol eltérden balra elére B: videon latottaktol eltéréen rézsut balra elére vagy helyben
15. A: mint a vide6n, minden kar-lab mozdulat 1épés inditasa tetszdleges labbal, kar mozdulat mint a videén
B: amennyiben a kiindul6 helyzet torzsiranya ellentétes, akkor
ellenkezdleg, mint a videén
haladas | a videdn latottaknak megfelel6en, kissé hatra haladassal vagy helyben a videon latottaknak megfeleléen, haladdssal elére/hétra vagy helyben
16. Kotelezo elem kotelezd ,,D” elem (tetsz6leges térd emelésével, kar oldalsd kozéptartdsban) az emelt labbal 1ép-zar
haladas | helyben elére és/vagy hatra
17. futas tetszdéleges labbal inditva mint a videdn
haladas | tetszOleges helyben

18. Lemenetel a talajra

A: mint a vide6n
B: ellenkezdleg, mint a videon

A: mint a videdn
B: ellenkezdleg, mint a videdn

haladas | fenti leirdsnak megfelelden
19. Kotelez6 elem A: Kotelezd ,,A” elem mint a videdn A: mint a videdn
B: Kételez6 ,,A” elem, torzsirany ellenkezéleg, mint a videén B: ellenkezdleg
haladas | helyben A: mint videon
B: ellenkezdleg, mint a videén
20. Felallas a talajrol A: mint a videdn mint a videon, tetszleges kar A: mint vide6n
B: torzsirany ellenkezbleg emelésével B: ellenkezdleg
haladas | helyben mint a videon, hattal mint videdn, hattal
21, A: mint a videdn A: mint a videon
B: ellenkezdleg B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | A: mint a videon (jobbra) helyben, a tdrzsirany valtoztatasa nélkiil
B: ellenkezdleg (balra)
22, A: mint a videdn
B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladés | A: mint a videdn
B: ellenkezdleg, mint a videdn
23. - A: videon latottaknak megfelelden A: mint a videén
- B: videon latott térzsiranyban, keresztlépés balra B: ellenkezdleg, mint a videon
- C: videon latott torzsirannyal ellentétesen, keresztlépés jobbra
- D: videdn latott torzsirannyal ellentétesen, keresztlépés jobbra
haladas | a fent leirtaknak megfelelden helyben, a torzsirdny véltoztatdsa nélkiil

24. Szabadon valaszthato 8
litem

szabadon valaszthato kar-1ab mozdulatok

(akrobatikus elemet, bukfencet, kézallast, BA nehézelemeket és COP-ban szerepld nehézelemeket nem tartalmazhat)

haladas

tetszleges
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4. szamu tablazat

Versenyszamok kozotti atjarhatésag

SA AD AS BS BA ST CH

SA-ban

versenyz6 ‘/ ‘/ ‘/ X x x x
AD-ban

versenyzé 4 v v v v v X
AS-ben

versenyzé ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ X
BS-ben

versenyzé x ‘/ ‘/ ‘/ x ‘/ X
BA-ban

versenyz6 X ‘/ ‘/ x ‘/ ‘/ X
ST-ben

versenyz6 x ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/
CH-ban

versenyz6 X x x x X ‘/ ‘/

Magyar Kupa versenyeken egy versenyzé maximum 4 versenyszamban nevezhet6.
Nevezett kategdriakra példak:

1. SAUP1IW 2.SAUP1TR 3. AD UP1 4. AD Felnétt ENGEDELYEZETT

1. SAUP1IM 2. SA UP1 MP 3.SAUP1TR 4. SA UP1GR ENGEDELYEZETT

1. BAUP3 TR 2. ST UP3 3.BAUP2TR 4. BA UP2 GR ENGEDELYEZETT

1. STUP2 2. ST UP1 3.CH UP2 4. CH UP1 ENGEDELYEZETT

1. BAUP2IW 2.BAUP1TR 3.BAUP1GR 4. AD UP2 ENGEDELYE,ZETT

1. CHUP1 2. ST UP2 3. AD UP2 NEM ENGEDELYEZETT

1. BAUP2 TR 2.BAUP1IW NEM ENGEDELYEZETT

1. SAUP3 GR 2.SAUP2 TR NEM ENGEDELYEZETT
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Minden mozdulatot maximalis precizitassal, hibatlanul kell végrehajtani. Minden kiviteli hiba a
maximum adhaté 10 pontbdl keril levonasra.
Vegyes Paros/ Tri6 / Csoport: A leggyengébb tagot illetve a legnagyobb kiviteli hibat értékeli a

kiviteli biro.

A. FUNKCIO

A kiviteli biré az alabbi 6sszetevok helyes technikai kivitelezését értékeli a gyakorlat elejétél a

Végéig:

oD~

B. PONTOZAS

MP/TR/GR: A leg

Aerobik mozdulatok (AMP-k)

Elemek (Nehézelemek & Akrobatikus elemek)
Atvezetések és kotések

Partnerkapcsolatok és egytttmlikodések
Szinkronitas (MP/TR/GR)

yengébb versenyzé végrehajtasat kell értékelni.

Testhelyzet | Felismerhetd testhelyzet. (Pl.: Kozak, zsugor, L-ll6tartas, sparga,
térdemelés, Jumping Jack stb.)
Testtartas Mozdulatok kivitelezése helyes testtartassal.
- Atorzs, az als6 hati szakasz, a medence helyzete és a hasizom ténusban
tartasa.
- Afels6test helyzete, a nyak tartasa, a vallak és a fej relativ helyzete a
gerinchez képest.
- Alabak relativ helyzete a bokahoz, térdekhez és csipdiziilethez képest.
- Teljesen megfeszitett labak (térdek, l&bfejek)
Precizitas - Minden mozdulatnak tiszta kezdd és véghelyzete van.
- A mozdulatok minden egyes fazisa (beleértve a kezdd és véghelyzetet)
tokéletesen kontrollalt.
- Megfeleld ugrads magassag bemutatésa
C. HIBAK
Kis hiba kis eltérés a tokéletes kiviteltd -0.1
Kozepes nagy eltérés a tokéletes kiviteltdl -0.3
hiba
| Nagy hiba rossz technika, vagy talaj érintése egy alkalommal -0.5
Esés/ teliesen kontrollalatlan esés vagy érkezés a talajra / tébbszoris | -1.0
Tobbszori leér egy testrész a talajra.
talajérintés

D. LEVONASOK
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KIVITEL

> Minden mozdulat eséssel vagy tébbszdri talajérintéssel végrehajtva: -1.0
>Minden mozdulat ,1 érintéssel” végrehajtva: -0.5

D.1. Koreografia
A mozdulatok maximalis precizitassal torténd bemutatasa az aerobik mozdulatok, az atvezetések
és kotések, a partnerkapcsolatok és egylttmiikddések végrehajtasa kdzben.

Koreografiai hibak esetén adhato Kis | Kozepes | Nagy | Esés
levonasok
Aerobik mozdulatok (Nyolciitemenként) 0.1 0.3 1,0
Atvezetések és Kotések (alkalmanként) 0.1 0.3 0.5 1.0
Partnerkapcsolatok (alkalmanként) 0.1 0.3 0.5 1.0
D.2. Nehézelemek / Akrobatikus elemek
>Minden bemutatott elem technikai végrehajtaséat értékeli a bird
Kicsi Kozepes Nagy Esés
-0.1 -0.3 0.5 -1.0

Egy elemért adhaté maximalis levonas: -0.8
Ha eséssel keriil bemutatasra az elem, maximalis levonas: -1.0

D.3. Szinkronitas (Vegyes Paros, Trid, Csoport):
Szinkronitas: A Vegyes Paros, Trié és Csoport kategdriakban a tagoknak képesnek kell lenniiik az
dsszes mozdulatot egy egységként végrehajtani azonos idében, azonos mozgaskiterjedéssel.

Szinkronhibaért jaré levonasok
-0.1 pont alkalmanként
-0.1 pont alkalmanként

Nyolciitemek (AMP-k)
Nehéz és Akrobatikus elemek/
Atvezetések/ Partnerkapcsolatok




IPELDAK ALTALANOS HIBAKRA| IPELDAK SPECIFIKUS HIBAKRA|
(a lista nem terjed ki az dsszes lehetdségre)

Példa Kis Kozepes Nagy
hiba hiba hiba
» Minden mozdulatot tokéletes kivitellel és maximalis precizitassal kell bemutatni. Az ettél Wensonba érkezés esetén a lab nem 0.1 0.3 0.5
valo eltérésért levonas jar. azonnal veszi fel a wenson helyzetet (<45°) (45°120°) (>120°)
> Eséssel vagy ismételt érintéssel végrehajtott mozdulatért jar6 levonas: - 1.0 Wenson helyzet: a feltett ab helyzete a 0.1 0.3
> Egy érintéssel bemutatott mozdulatért jaré levonas: - 0.5 triceps alatt helyezkedik el
> Fordulattal bemutatott elemek (allashol inditva): a labfej pozicidja szamit a fordulat Elemek fordulattal: hianyos vagy tdlzott 0.1 0.3
értekelésenél fordulat/forgas (<45°) (>457)
Fekvétamaszba érkezésnél a karok és a 0.1 0.3
Példa Kis Kozepes Nagy labak nem egy idében érkeznek a talajra
hiba hiba hiba
Tulzott el6készilet 0.1 ISPECIFIKUS HIBAK - A csoport]
Megallas, hezitalas vagy plusz lépés/mozdulat 0.1
az elemek kozott > Eséssel vagy ismételt érintéssel bemutatott elemért jaré levonas: - 1.0
Helytelen testtartas 0.1 0.3
Helytelen testhelyzet 0.1 0.3 05 “1. elemcsalad” Dinamikus er6elemek Kis | Kozepe | Nagy
Keztatas korrigélasa 0.1 (Fekvétmasz, A-Frame, Beterpesztés (Cut), hiba | shiba | hiba
Labfeje nincsenek dsszezarva érkezéskor 0.1 0.3 Robbanékony magas-V, Robbanékony Capoeira)
Helytelen labfej pozicid 0.1 0.3 Fekvétamasz: A karhajlitas fazisaban a vall és konyok nem 0.1 0.3 0.5
Labak/I&bfejek hajlitva vannak vagy nem zéartak 0.1 0.3 egy vonalban helyezkedik el
Kontrollalatian karok 0.1 0.3 Levegbfazis nélkilli elembemutatas 05
Egyensulyvesztés __ _ 0.1 0.3 A-Frame: pike pozici6 nagyobb, mint 60° 0.3
A mozdulat folyamatossaganak megszakitasa 0.1 0.3 A-Frame: a kezek és labak nem egyszerre hagyjak el a talajt 0.3
Hglytfelen technika 0.5 Beterpesztés: nincs terpesz pozicio (a labak altal bezart szog 0.3
Erintés , 05 kisebb, mint 90°)
Befejezetlen fordulat/forgas (09-4150) (>0£1:g°) Beterpesztés nem keriilt bemutatésra 0.3
Helytelen/ kontrollalatlan fekvtamasz vagy 0.1 0.3 0.5 Beterpegztés: csip6 magasapb?nl vana vallak vonglénél 0.3
sparga helyzet érkezésnél prbanekony magas-V: a csipo es a vallak egy szintben/a 01
MP/TRIGR: itkozés, vagy egyltimakodés 05 labak nem parhuzamosak a talajjal
esetén kontroll/kontakt vesztes Robbanekpny magas-V: a csip6 a véllak vonala alatt 0.3
helyezkedik el
Robbanékony magas-V: Pike pozicié (t6rzs és a labak 01 0.3
szoge) (0°-45°) | (>45°)
Robbanékony Capoeira: az alul [évé 14b a parhuzamos alatt 0.1
helyezkedik el
Cserebogar (BA): A labak a labkor ideje alatt stroljak a foldet 0.5
Cserebogar (BA): Elem végrehajtasakor a labfejek 0.3
osszeltddnek
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 “2.elemcsalad” Statikus eréelemek Kis | Kozepes | Nagy ISPECIFIKUS HIBAK - B csoport]
(Uldtartas, V-iilétartas, Tamaszmérleg/Terpesz hiba hiba hiba
tamaszmérleg) > Eséssel vagy ismételt érintéssel bemutatott elemért jar6 levonas: - 1.0
A nehézelem nincs megtartva legaldbb 2 masodpercig 0.5
Egyensulyvesztés/ nem stabil testtartas a 0.1 0.3 “4.elemcsalad” Dinamikus ugrasok Kis | Kozepe | Nagy
Ulétartas: labak kevesebb, mint 90°-t zarnak 0.1 0.3 (Fordulat a leveg6ben, Axel, Free Fall, Gainer, Mérleg, hiba s hiba hiba
Ulétartas: a térdek nincsenek kinytjtva 0.1 0.3 05 Pillangé ugras, Off Axis)
. (0°-20°) | (20°45°) | (>45°) Fordulat a leveg8ben: a labfejek nem egy idében hagyjak 0.1
Ulétartas: a sarkak és csipd nem egyszerre emelkednek el a 0.3 el/érkeznek a talajra
talajtol Axel: hianyzik az elére iranyultsag az elrugaszkodas elétt 0.3
Terpesz V-lil6tartés (BA): Labterpesztés szdge nagyobb,mint 90° 0.3 05 Labfejek és karok nem egyszerre érintik a talajt 0.1 0.3 05
Terpesz V-il6tartas (BA) / V-ll6tartas: [abak nem fiigg6legesek 0.1 0.3 Free Fall: 30° -al a vizszintes feletti a testhelyzet 0.3
Magas-V: hat nem parhuzamos a talajjal 0.1 0.3 Gainer: a vizszintes feletti a testhelyzet 0.1 0.3
Magas-V: a csipd alacsonyabb a vallak szintjénél 0.3 (0°-45°) | (>45°)
Magas-V: plusz elékésziilet 0.3 Mérleg: Nincs bemutatva a mérleg helyzet az elugras el6tt 0.3
Tamaszmérleg: test és labak nem parhuzamosak a talajjal 0.1 0.3 05 Pillangd ugras: nincs %2 fordulat a talajon elrugaszkodas el6tt 0.3
(<20°) | (20°-45%) | (>45°) Pillangd ugras: a levegéfazisban nem nydijtott a testhelyzet 0.1 0.3
Tamaszmerleg: a karok nem nydijtottak 0.1 03 Pillang6 ugras: a vizszintes feletti vagy alatti a bemutatott 03
Terpesz tamaszmérleg: labak nagyobb, mint 120°-t zarnak 0.5 testhelyzet (45°-nal nagyobb eltérés)
Off Axis: vizszintes alatti labak, test 0.1 0.3 0.5
“3.elemcsalad” Labkorzések Kis | Kozepe | Nagy Off Axis: test tengelyszoge eltér a vizszintestsl 45°-nal 03
(Flair, Helikopter) hiba s hiba hiba nagyobb mértékben
Flairs: a csipé nincs kiemelve 0.3
Flairs: terpesz-V helyzetet mutat be 0.5 “5.elemcsalad” Forma ugrasok Kis | Kozepe | Nagy
Flairs levegdfazissal: hianyzo levegdfazis 0.5 (Zsugor, Kozak, Pike, Terpeszcsukalangolsparga ugras) | hiba | shiba | hiba
Helikopter: a lenditd lab nem keresztezi a masikat 03 Zsugor, Kozak, Pike, Terpeszcsuka, Angolsparga: a labak 0.1 0.3 05
Helikopter: 1abkér eldtt nem haton tdrténik a fordulat 0.3 vizszintesnél lejjebb vannak (0°-10°) | (>10°)
Helikopter: karok a labon vannak 0.3 Terpeszcsuka, Angolsparga: nem szimmetrikusak a labak 0.1 0.3
Befejezetlen fordulat 0.1 0.3 Air Jack (BA): Labak altal bezart szég kevesebb, mint 60° 0.1 0.3
(BA: Cserebogar Y fordulattal elem is) (0°-45°) | (>45°)
“6.elemcsalad” Sparga ugrasok/atugrasok Kis Kozepes | Nagy
(Oll6 atugras (kadett), Valtésparga, Harant sparga) hiba hiba hiba
Oll6 atugrés, valtésparga: a lenditd lab nem parhuzamos 01 0.3
a talajjal (0°-45°) (>45°)
Sparga elemek: a labak kevesebb, mint 180°-t zarnak 0.1 0.3 05
(170°) (120°170°) | (<120°)
Toérzs nem az elél 1évd 1ab fele néz 0.3 0.5
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ISPECIFIKUS HIBAK - C csoport] ISPECIFIKUS HIBAK - Kotelez6 elemek]

> Eséssel vagy ismételt érintéssel bemutatott elemért jaré levonas: - 1.0

> Az alabbi levonasok a forgas (az elvart: en dedans) iranyatol fiiggetlenek Kotelez6 elemek Kis Koézepes | Nagy
(BA/ST/CH) hiba hiba hiba
“7.elemcsalad” Forgasok Kis | Kozepes| Nagy High Leg Kicks (BA): Nem a biréknak oldalt kerdil 0.1 0.3 0.5
(Forgas, Forgas vizszintes labbal, lllusion) hiba hiba hiba bemutatasra (kiindul6 és befejezd helyzettel egyiitt) (0°-45°) (45°-90°) (>90°)
Egyenstlyvesztés, elem befejezése labfej zaras nélkiil 0.1 0.3 High Leg Kicks (BA): A kiindul6 és befejez6 helyzet nem 0.5
A fordulat folytonossaga megszakad elem kézben 0.1 0.3 zart allas
Szokkenés elem kdzben 0.3 High Leg Kicks (BA): A lablendités nem a torzs iranyaba 0.3 0.5
Nem labujjhegyen végrehajtott fordulat/ forgas 0.3 elére torténik (0°- 45°) (>45)
Passzé forgas: passzé lab a térd alatt helyezkedik el 0.3 High Leg Kicks (BA): A lablendités magassaga nem éri el a 0.5
Plusz el6készulet 0.3 vizszintest
Forgas vizszintes labbal: emelt 1ab nem vizszintes 0.1 0.3 Jumping Jack (BA/ST/CH): Nem a birokkal szemben keril 0.1 0.3 0.5
©°-10°% (>10°) bemutatasra (kiinduld és befejez6 helyzettel egyiitt) (0°- 45°) (45°-90°) (>90°)
lllusion: nem teljes a labkorzés 0.3 Jumping Jack (BA/ST/CH): A kiindulé és befejezd helyzet 0.5
lllusion: plusz fordulat 0.3 nem zart allas
lllusion: a felemelt lab nem a fiiggéleges sikban fejezi be a 0.1 0.3 Jumping Jack (BA/ST/CH): Rossz technika 0.5
forgast Konnyitett fekvtamasz (CH): A karhajlitas fazisaban a vall 0.3 0.5
lllusion: szokkenés, cstiszas 0.3 és konyok nem egy vonalban helyezkedik el
lllusion: megszakad a folyamatossag 0.1 0.3 Kénnyitett fekvStamasz (CH): A csipS nem egyenes 03
[llusion: érintés 05 Terpesziilés paros labemeléssel (CH): Térzs nem 0.1 0.3
fuggdleges (+- 10° tolerancian tul)
“8 elemcsalad” Lazasagi elemek Kis Kozes | Nagy Terpesziilés paros I?bemeléssel (CH): A tenyér nincs 0.3
(Sparga/Allo sparga, Balance) hiba | hiba | hiba kontaktusban a talajjal
Free Allgsparga: A kéz a labon tamaszkodik 0.5 Tgrpesz[]lés paros labemeléssel (CH): A kéztamasz nem 0.5
Sparga elemek: a labak kevesebb, mint 180°-t zarnak 0.1 0.3 0.5 elol van_ :
170°) | (120°-170°) | (<120°) Terpesziilés paros labemeléssel (CH): 2 mp hianya 05
Allésparga: allolab nincs kontaktusban a talajjal 0.5 Terpesziilés paros labemeléssel (CH): Labak kevesebb, 0.1 0.3
Balance: Kevesebb, mint 2 masodperc 0.5 mint 90 fokot zarnak
Balance: szokkenés / nem labujjhegyen torténik a forgas 0.3 Air Jack (CH): Labak kevesebb, mint 60°-t zarnak 0.1 0.3
Air Jack (CH): Az érkezés nem paros labra torténik 0.5
Eséssel (-1.0) végrehajtott nehézelem értéke 0. Passzé &llas (CH): 2 mp hidnya 0.5
Egy elemért adhaté maximalis levonas: -0.8 (kivéve esés) Passzé allas (CH): Emelt 1&b érinti a talajt 0.5
Passzé allas (CH): SzOkkenés/cslszas 0.5
Passzé allas (CH): Egyensulyvesztés (billenés) 01 0.3

Egy kételezd elemért adhaté maximalis levonas: -0.8 (kivéve esés)

54 /67




Altalanos hibak

Specifikus hibak
Példa Kis hiba Kozepes hiba Példa Kis hiba Kozepes hiba Nagy hiba
-0.1 -0.3 -0.1 -0.3 -0.5
Helytelen testtartas Test / Labak nem parhuzamosak a talajjal

(

_ RN
4 _ i@fEh@ K=t 45
i 20° 7= g
% Q\% Térdek nincsenek csipé magassagban
88 e

1 vagy 2 testrész 3 vagy tobb testrész

—~—

0.

] —15¢
~

Helytelen testhelyzet

i _L
Helytelen labfej pozicié
Labfejek nincsenek dsszezarva
AN QO CjQ =)
< csipd szélesség > csipc’S\széIesség talajjal
Befejezetlen fordulat / forgas
i'-\ +45° +45° or more
Shoulders Not In Line With Upper Arm
! i | (N S
Terpeszcsuka
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Specifikus hibak
Példa Kis hiba Kdzepes hiba Nagy hiba
-0.41 -0.3 -0.5
- Labak kevesebb, mint 180°-t zarnak be
- e~
;{Zfll’jizj’;? ‘ !
y -{3,_:'_;_1{1\_. == /—/:14 = i{"r_i? _
170° g 150°
Nem fiigg6legesek
% 170 - 160° 160° - 150° <140°
|

) a7 A -40°

(2o 4

“1\ ;‘.v -30°

N
A /e
Specifikus hiba
Példa Kis hiba Kozepes hiba Nagy hiba
-0.1 -0.3 -0.5
Labak nem szimmetrikusak
_e:
\n_._f,___ " (@ VI
P A We—— ““"/7
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MUVESZIHATAS (SA, BS, BA)

A. FUNKCIO

A miivészihatas elbiralasa a COP miivészihatas fejezetében leirt kritériumok szerint C. ERTEKELESI SKALA:

torténik, a megadott skéla felhasznalasaval. A miivészihatas értékelése nem csak — _ _ _ — S—
azon alapul, hogy a versenyzék “MIT” mutatnak be, hanem azon is, hogy azt Kritérium Szegényes Megfeleld i Iyl [ L
“HOGYAN” és “HOL” mutatjak be. Zene 10| 11 (121314 (15| 16 | 1.7 | 1.8 | 1.9 2.0

Aerobik Tartalom 10| 11 (121314 (15| 16 | 1.7 | 1.8 | 1.9 2.0
EGY VERSENYAEROBIK GYAKORLAT TARTALMAZ:

- Aerobik mozdulatok (AMP-k)

Altalanos tartalom 10| 11 (12 |13] 14| 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
- Nehézelemek

- Atvezetések és kotések Miivészi gyakorlat 10| 11 (121314 |15 ) 16 [ 1.7 | 18 | 19 2.0

- Partnerkapcsolatok és Egyiittmiikodések

B Eléadasmod 10 11 |12 13|14 | 15| 16 17 ] 18 | 19 2.0
B. KRITERIUM
1fs‘1\/’[u.ves211i1a;as .brlrora glzlzillforlat KOREOGRAFIAJAT (Osszesen 10 pont) a S7int Pontok A gyakorlat:
riteriumoxk alapjan ertekell. Kivald 2.0 Kiemelkedd szinti
Kompozicié (6 pont) . Nagyonj(') 1.8-1.9 Magas szinti
Jo 16-17 Atlagos szintii
1. Zene (max. 2 DOIjl.t) Megfeleld 14-15 Alacsony szintii
Zenevdlasztas / Osszeallitas / Szerkesztésének mindsége / Zeneiség Szegényes 1.0-1.3 Elfogadhatatlan szinti

2. Aerobik Tartalom (max. 2 pont)

2.1 AMP Mennyiség - Nyolciitemek szdma (1 pont) Kritérium Indoklas Levonds
Aerobik Tartalom hianyz6 AMP szettek -0.5 / szett
2.2 AMP Mingség- Valtozatossag (1 pont) ero artalo hianyz6 AMP Blokk -0.5
3. Altalanos Tartalom (max. 2 pont) Altalanos tartalom kferveset,)b,@mt 3 cgylittmiikddés 0.5
hidnyzo6 zéna -0.5
3.1 Komplexitas/ Valtozatossag (1 pont) Miivészi gyakorlat hifnyz6 intro __ -0.5
. ) gyakorlat befejezése elemmel -0.5
3.2 Teriilethasznalat (1 pont) Miivészi eléadasméd | touch és/vagy eséssel bemutatott gyakorlat -0.5
El6addsméd (4 pont): =
Osszpontszam (A) Gyakorlatok
4. Miivészi gyakorlat (max. 2 pont) 9.6 -10.0 Kivalo gyakorlatok
S 174k . . 9.0-9.5 Nagyon j6 gyakorlatok
4.1 Koreografia dsszeallitasa / Eredetiség (1 pont) 8089 J6 eyakorlatok
4.2 Zenehasznalat — Zeneiség (1 pont) 70-79 Atlagos gyakorlatok
v am 1, 6.0-6.9 Szegényes gyakorlatok
5. Milvészi eléadasmod (max. 2 pont) 5.0-5.9 Elfogadhatatlan gyakorlatok

5.1 Kifejezésmodd/Mozdulatok mindsége (2 pont)
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KOMPOZICIO

1. ZENE

— Max. 2 pont

A gyakorlat teljes egészét zenére kell bemutatni. Versenyaerobikra alkalmas, barmilyen tipustl zene hasznalhatd. Ez azt jelent, hogy a versenyzdk altal hasznalt zenének a
versenyaerobik legfobb jellemzdit kell tiikkroznie, valamint a sport sajatossagat és annak jellegét.

1.1. Zenevalasztas / Zene osszeallitasa / Zene szerkesztésének minésége

<Zenevalasztis>

*A jo zenevalasztas megalapozza a gyakorlat felépitését, tempdjat és témajat. Ez segiti és
kihangsulyozza az eléadast. A j6 zene sugallja a teljes koreografiat és hozzajarul a kivitelezés
stilusdhoz és mindségéhez, valamint a versenyzok kifejezésmodjahoz.

*Minden gyakorlatnak legyen torténete vagy stilusa és a kivalasztott zenének képviselnie kell
azt, amit a torténet vagy a zenei stilus altal a versenyz6 ¢s a koreografus kifejezésre szeretne
juttatni.

*A kivalasztott zene adjon el6nyt az egyéni versenyzd karakterének és stilusanak. A
kivalasztott zene a kategoridhoz megfeleld legyen, és emelje ki a gyakorlatot.

*Vannak férfi és n6i el6adok, mint ahogyan kiilonb6z6 koru versenyzok is. Lehetnek egyéni
versenyzOk, vagy Vegyes Paros, Tri6 és Csoport kategdridkban versenyzok, mind
kiilonbozdek: nem minden zene felel meg minden kategéridnak és korosztalynak. A
kivalasztott zenében ezen kiilonbségeknek tiikrozédniiik kell.

*Bizonyos zenei témat hasznalhatnak férfiak, n6k, 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.

<Zene osszeallitisa>

*A versenyzene kivalasztasakor 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 (iitem szerint, vagy anélkiil, de az id6zités kritériumat ellenérizni lehessen).

*Elvaras, hogy az eléadok a monotonitas elkeriilése érdekében megfeleld szerkezetii és
kiilonb6z6 részeket (zenei variansokat) tartalmazo zenét valasszanak. Pl: Talajrészekre,
elemekre €s a halados koreografiara alkalmas zenei részek folyamatos valtakozasa.

*A zene eredeti Osszetételének és a késobb bele szerkesztett esetleges effekteknek/alapoknak
egyensulyban kell lenniiik. Az adott zene dallaméanak érvényesiilnie kell a gyakorlat soran.
*A zene elézetes bemutatasara (barmilyen mozdulat nélkiil) van lehetéség, viszont a
versenyzonek el kell kezdenie mozogni néhany masodperccel az els6 zenei hang utan. (A
sipsz6 nem tartozik bele.)

<Zene szerkesztése>

*A zenének technikailag tokéletesnek kell lennie, a zene lehet eredeti, vagy annak egy
alaiitemezett valtozata, extra feliitések és extra hangsulyok tulzott hasznalata nélkiil,
vagy a hattérként hasznalt ritmusalap tilzott felhangositasa nélkiil (tal hangos /
hangosabb, mint a dallam). A zene dallama legyen hallhat6 az alap vagy a hattérként
hozzéaadott zene f616tt, és nem forditva.

*A zenei felvételnek és a mixelésnek professzionalis minéségiinek ¢s jol Gsszeillesztettnek
kell lennie, nem tartalmazhat éles vagasokat, azt az érzést kell keltenie, mintha egy teljes

zenel mi lenne.

*A zenének folyamatosnak kell lennie, tiszta kezdéssel és befejezéssel, jol beépitett
hangeftektekkel (amennyiben vannak), a zenei frazisokat betartva.

A valasztott zene szerkezete:

v' Dallam / Stilus / Téma (salsa, tangd, népzene, disco, rock, érzelmes, dramai,
stb.)

v" A zene kezdete és vége, frazisok, hangsulyos részek

v" Ritmus, tempo6 / sebesség

v' Téma vagy zenei darabok (egy vagy tobb, mint egy egyveleg)

*Ahhoz, hogy az aerobik mozdulatsorokat (Nyolciitemeket) el lehessen kiiloniteni, ajanlott
olyan zenét hasznélni, melynek szerkezete szintén 8 iitemekbdl épiil fel (zenei alappal vagy
ane¢lkiil), igy segitve az aerobik mozdulatsorok felismerését.

*A zene tempdjanak segitenie kell a versenyz6t a gyakorlat végrehajtasa kozben, igy az
nem lehet sem tul lass®, sem tal gyors. (Ajanlott sebesség: 145 BPM - 160BPM)

1. Zene

| Osszegzés

Kritérium Fo6bb pontok

Kivalotol valo eltérés (példak)

1.1. Zenevalasztas / Zene
osszeallitasa / Zene
szerkesztésének mindsége

Segiti és kiemeli az el6adést és elényt ad
Versenyaerobikra alkalmas, nem monoton zene
Technikailag tokéletes, tul sok hozzaadott effekttdl
mentes

Er6s kohézi6 a teljes el6adas és a valasztott zene kozott.
A zene értelmezése: A mozgasoknak tiikrozniiik kell a
zene dinamikdjat, ritmusat és érzelmi tartalmat, amely
kifejezobbé teszi az eldadast.

A zene kiilonb6z0 részeinek hasznalata és jelentésének
meglrzése: Az elbadas épiiljon a zene valtozasaira,
kiemelve annak hangulati és szerkezeti elemeit, hogy
azok szerves részei legyenek az 6sszképnek.

- A valasztott zene ¢és a versenyzd karaktere és stilusa nem egyezik, és/vagy nem felel

- A valasztott zene nem illik a versenyaerobikhoz.

- A valasztott zene nem érdekes.

- A ritmus alapot tilzottan hasznalja, mint hattér (hangosabb, mint a dallam).

- A zenei effektek és extra hangstlyok tulzott és/vagy indokolatlan hasznalata.

- A zene ritmusa til lasst, vagy tul gyors és nem biztosit megfeleld intenzitast a
versenyaerobik gyakorlatnak.

- A valasztott zenében nincs elég valtas és monotonna valik.

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

- A zene nem professzionalis mingségii.

- Néhany dal sziikségtelen Gsszekapcsolasa.
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2.

AEROBIK TARTALOM Max. 2 pont

Az Aerobik Tartalom faktorban a megfeleld intenzitast aerobik mozdulatokat (AMP) értékeljiik az egész gyakorlatban. Az aerobik mozdulatok sorozatai (Nyolciitemek) képezik a

versenyaerobik gyakorlat alapjat.

Az aerobik mozdulatok mingsége (tokéletes technikaja) nagyon fontos ahhoz, hogy a Nyolciitemek felismerhet6k legyen.

valtozatos mozgasok keriiljenek bemutatasra és felismerhetd legyen a Nyolciitemek folytonossaga.

A zenére végzett aecrobik mozdulatsor (Nyolciitem) az aerobik mozgasok teljes 8 iitemét jelenti adott zenei frazisra (els6 zenei iitemtdl a nyolcadik zenei {itemig). Amennyiben az aerobik
mozdulat kevesebb, mint 8 {item, és nem ismerhetd fel, akkor nem tekinthet6 teljes Nyolciitemnek (aerobik mozdulatsornak), hanem 6sszek6té mozdulatnak.

A Nyolciitemeknek a versenyaerobik gyakorlatnak megfeleld intenzitast kell biztositaniuk.

2.1. Mennyiség - Nyolciitemek (AMP-k) szama (1 pont)

*A gyakorlat soran az AMP-sorozatokat megfeleld intenzitassal kell bemutatni. Ez azt jelenti,
hogy a nehézelemeket, az atvezetéseket/kotéseket, partnerséget (parnerkapcsolatokat /
egytuttmiikodéseket) kivéve a gyakorlatban folyamatos AMP- sorozatokat kell bemutatni,
hiszen ezek a mozdulatsorok a versenyaerobik alapjai.

*A gyakorlatnak megfelel6 szamu teljes AMP-sorozatot kell tartalmaznia, illetve egy AMP
Blokkot.

*Egy AMP szett = § iitem (pl. 3 szett= 3x8)

Mennyiségi kovetelmények (AMP-k szima):

Minden kategoriaban: 9 db AMP szett, ebbdl 4x8 osszefiiggs = AMP Blokk

*Az AMP Blokk (0sszefliggd 3x- vagy 4x8 iitem) csak tradicionalis aerobik alaplépéseket
tartalmazhat, barmilyen koreografikus ugras (pl. terpesz felugras, 6zugras stb.) bemutatasa
nélkiil. Ezaltal lesz kdnnyen elkiilonithet6 a gyakorlatban 1év6 tobbi aerobik 8 litemtdl.

Minden AMP-sorozatot le kell jegyzetelni, melynek jele: A

Kovetelmények hidanya:

Ha nincs 9 teljes AMP szett a gyakorlatban, a Miivészihatas birok -0.5 pontot
vonnak le minden hianyz6 AMP szett utan.

Ha a gyakorlat nem tartalmaz Blokkot (4x8 Osszefiiggd AMP szett), a
Miivészihatas birok

-0.5 pontot vonnak le.

2.2. AMP Minéség /

Viltozatossag (1 pont)

Az aerobik mozdulatok (AMP-k) a versenyaerobik alapjai és legfontosabb jellegzetességei
(sportspecifikum).

*Az alaplépések konkrét technikai leirasat a I1. sz. Melléklet tartalmazza. A ldbmozdulatokat

*A versenyaerobik karmozdulatoknak sajatos technikéja van, ezért a versenyzOknek
mindséggel kell bemutatniuk azokat.

*A karmozdulatoknak preciznek és folyamatosnak kell lenniiik, egyik kartartastol a masikba
tiszta iven torténd karvezetéssel, mutatva ezzel a lassu és gyors karmozdulatokra valéd
képességet a fej, a vallak és a felsotest megfeleld tartasaval.

Valtozatos Nyolciitemeket (aerobik mozdulatsorokat) az alabbiak segitségével allithatjuk
Ossze:

AN

Tobb testrész bevonasa (fej, vallak, stb.)

Kiilonboz6 iziileti mozgasok / sikok / mozgaskiterjedés / hosszli er6kar hasznélata
Szimmetrikus és aszimmetrikus mozgasok hasznalata

Kiilonboz6 ritmus hasznalata

Két kar egyszerre torténd hasznalata

Mozdulatok sebessége

Iranyvaltas

ANANENENENEN

*Ha valtozatos Nyolciitemeket szeretnék létre hozni, akkor aranyaiban megfeleléen
hasznaljunk kiilonb6z6 aerobic alaplépéseket, tanclépéseket, koreografikus ugrasokat
(kivéve a Blokkban), a test egyéb kifejezd eszkozeit (fejforditasok, nézések) stb.

*Minden 8 {itemben a mozdulatok véltozatos bemutatasa noveli a Nyolciitemek min6ségét
is.

A Blokk (4x8 iitem) csak tradicionalis aerobik alaplépéseket/ szokdeléseket tartalmazhat,
barmilyen koreografikus ugras (pl. terpesz felugras, 6zugras stb.) bemutatasa nélkiil.
Tovabba barmilyen alaplépésben torténd kis felugras sem engedélyezett a Blokkban, ezaltal
lesz kdnnyen elkiilonithet6 a gyakorlatban 1év6 tobbi aerobik Nyolciitemt6l.

*Vegyes paros/ Trié és Csoport kategoriaban a versenyzéknek egy egységként kozel
egymashoz dolgozva kell bemutatni az el6irt 4x8 iitemet, lehetdleg kiilonb6zo
alakzatvaltasokkal, haladasokkal kiegészitve, ligyelve a tokéletes szinkronitsra.

= Jaras: szOg, magassag, sebesség, ritmus valtas, vagy iranyok (pl.: V-1épés, 1épés
fordulattal, box 1épés stb.)

Futas: sz0g, sebesség, ritmus valtas és iranyok

Térdemelés: sikok, szog, sebesség, ritmus valtas, alacsony vagy magas intenzitas
Lablendités: sikok, magassag, sebesség, alacsony vagy magas intenzitas és iranyok
(pl.: vizszintes lablendités, magas lablendités és fiiggdleges lablendités)

Jumping Jack: csip6 szdg és térd sebesség, ritmus valtas, alacsony vagy magas
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v' Térforma valtasok

v' Haladas a Nyolciitemekkel
*A gyakorlat folyaman a Nyolciitemeknek valtozatosnak kell lenniiik, 8 litemben val6 azonos
lab/kar mozdulatok, és a gyakorlatban azonos, vagy hasonlé jellegli Nyolciitemek ismétlése
nélkiil. A gyakorlatban minden alaplépést hasznalni kell.
*A Nyolciitemeknek vissza kell adnia a zene stilusat vagy témajat. Ajanlatos olyan
mozdulatokat is hasznalni, amik alapjan a birdk illetve a kozonség egyértelmiien kovetkeztetni
tud a gyakorlat stilusara vagy a témajara.

intenzitas
= Kitorés: sikok, szdg, sebesség, ritmusvaltas, alacsony vagy magas intenzitas
=  Labszarlendités: sikok, szog és iranyok, sebesség, ritmus valtas, alacsony/magas
intenzitas
¢ Rebound technika: Amplitidoval bemutatott alaplépések, amely a stlypont fliggbleges
irany mozgasara épiil. Ez a technika alapvet6 fontossagli az aerobikban, mivel biztositja
a mozgasok légiességét, folyamatossagat és dinamikajat.

= Szimmetrikus/aszimmetrikus mozdulatok hasznalata

= Kiilonb6z6 szintek hasznalata (rovid, kdzép, hossza)

=  Egyenes ¢s korkoros mozdulatok hasznalata

= Kiilonbozo ritmusok hasznalata

=  Kiilénb6z6 sikok hasznalata

= Kiilonbozd iziileti mozgasok hasznalata (hajitas, nyujtas, kozelités, tavolitas,
hanyintas, borintas, stb.)

= Kiilonboz6 kézfej tartasok (nyitott tenyér, zart tenyér, 6kol, stb.)

*A tllzott karmozdulat hasznalat (sok litemfelezés a karral) nem egyenlé a magasabb
intenzitassal, illetve a mindséggel.

*A karmozdulatokat kiilonbdz6 mozgaskiterjedéssel lehet bemutatni. Néhany karmozdulat
addig lehet ,,finom”, amig Osszeegyeztethetd a koreografiai otlettel, a zene stilusaval és a

kovetend6 iranyvonal az aerobik szakagban.

PELDAK A KEZFEJTARTASOKRA

Flat Fingers Clenched Ellipse shape
Spread Fist
Down
Front
Top

NEM MEGFELELO UJJMOZDULATOK (KEZFEJTARTASOK) (NEM
AJANLOTT ALKALMAZNI)

2. Aerobik tartalom / Osszegzés

Kritérium F6bb pontok Kivalotol valo eltérés (példak)
2.1. AMP Mennyiség - Nyolciitemek szima o  Aerobik mozdulatsorok szdma = A gyakorlatban 9 -nél kevesebb teljes AMP-sorozat talalhato, illetve hianyzik az adott
kategorianak eléirt AMP szamot tartalmaz6 AMP Blokk.
2.2. Minéség / Valtozatossag o A koordinacio kritériumanak = Nem megfelel§ szintii testkoordinacio

hasznélata
o Tokéletes technika (mindség)
o A valtozatossag kritériumanak
hasznélata
o Rebound technika

= Futdlépések/ sasszék tulzott hasznalata

= Alaplépések hidnya

= A kar és ldbmozdulatok kombinaciojanak hianya

= Karmozdulatok végrehajtasa minden esetben 2 iitem alatt (til lasst)

= A karmozdulatok komplexek, de a labkombinaciok egyszeriiek, vagy forditva
= A karmozdulatok nem precizek és nem felismerhetdek

= Kiilonb6z6 karmozgasok hianya

= Ismétl6do kar/labmozdulatok

= Nem megfelel6 ujjmozdulatok hasznalata

=  Csak kis mozgaskiterjedésii karmozdulatok
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3. ALTALANOS TARTALOM Max. 2 pont

Az Altalanos Tartalom mozdulatai az alabbiak:
v Atvezetések
v Partnerség / Partnerkapcsolatok (emelések, egytittmiikodések)
v Akrobatikus elemek (4tvezetésként hasznalva)

3.1. Komplexitas / Valtozatossag (1 pont)

A mozdulatok akkor komplexek (6sszetettek), ha létrehozasukhoz tobb testrész
egyiittes munkaja sziikséges.
A mozdulat akkor komplex, ha:

= Koordinaciot igényel

= Igényli a fizikai képességek edzését

= Dinamikus

=  Folyamatossagra torekszik

=  Hirtelen, kiszamithatatlan
*A gyakorlat valtozatossaganak értékeléséhez a Miivészihatas Bir6 azt veszi figyelembe,
hogy az altalanos tartalom mozdulatai ismétlés nélkiil, az azonos, vagy hasonlé tipusu
mozdulatok ismételgetése nélkiil keriil-e bemutatésra.
*Az atvezetések, kotések, egylittmikodések és patnerkapcsolatok bemutatasakor
mindegyiknek kiilonb6zd elmozdulasokat, kiillonboz6 formakat és kiilonbozd tipusu
mozdulatokat, valamint kiilonboz6 fizikai képességeket kell tartalmaznia.

*A kivalo gyakorlatoknak kiilonb6z6 tipustt mozdulatokat kell tartalmazniuk.

Ha az Altalinos Tartalomban lévé mozdulatok folyamatosan ismétlddnek (pl. hasonlo
lemenetelek/ felallasok a talajrol, kézenallasos/ciganykerekes/bukfences atvezetések
allando6 hasznalata stb.) a Miivészihatas birok -0.2 pont levonast alkalmaznak a
Komplexitas/ Valtozatossag faktorbol.

*Elvaras, hogy a mozdulatok egyenletesen és folyamatosan kapcsolddjanak egymashoz. A
gyakorlatban bemutatott valamennyi mozdulat indokolatlan sziinetek nélkiil kapcsolddjon,
zOkkendmentesen ¢és konnyedén legyen eléadva, faradsag (docogbsség/bizonytalansag)
latszata, vagy nehézkesség nélkiil, és élénkséget mutasson.

*Az indokolatlan sziinetek, preparaciok csokkenti a gyakorlat folyamatossagat az
atvezetésekben, egyiittmiikodésekben és ez nem egyezik a versenyaerobik szakag
jellegzetességeivel.

Kovetelmények:

Férfi egyéni/ Noi egyéni: A gyakorlatnak egyensulyban kell lennie a véaltozatossagot illetGen.
Kiilonboz6 tipusu és hosszisagu, kreativ atvezetések bemutatasara valo torekvés ugy, hogy mas-
mas fajta testi képesség jelenjen meg benniik (erd, hajlékonysag) és ne legyen benne
folyamatosan ismétl6d6é mozdulat.

Vegyes Paros/ Tri6 / Csoport: Minimum 3 egyiittmiikodés (partnerkapcsolat, kis emelés,
emelés stb.) bemutatasa, ismétlédés nélkiil. Ha nem talalhaté meg a 3 egyiittmiikodés a
gyakorlatban, a Miivészihatas birék -0.5 pontot vonnak le. A t6bbi
atvezetésnek/partnerkapcsolatnak/kotésnek egyensulyban kell lennie a gyakorlatban, jelentéssel
birnia és pozitiv médon befolyasolnia az eléadott gyakorlatot. Ez az akrobatikus elemekre is
vonatkozik.

*Ha kiilonb6z6 egyiittmiikodések torténnek ugyanabban az idében, az egyiittmiikodések
szamat tekintve egynek szamitanak.

Az Altalanos Tartalom értékelése érdekében a mozgas egészét, mint egységet vesszitk
figyelembe (az azonos iddben végrehajtott mozgast),

1 G mozgasonként vagy mozgasblokkonként/mozgasegységenként.

Minden mozgas vagy mozgas szett szimboluma a G.

Példa egy gyakorlat jegyzetelésére:

G (bevezetés) A EGE+EE G A AAr0+tEGAAAEAGEGEGAAG
E G (lezaras)

3.2.

<Versenyteriilet hasznalata és térformak>

*Az egész gyakorlatban minden irdnyba torténd haladast be kell mutatni (elére, hatra,
oldaliranyba, atlosan és koriven) és hosszabb, illetve rovidebb tavokat, hasonld
utvonalak/palyak ismétlése nélkiil. Csoport kategoriaban, a tagok teljes teriileten valo
elhelyezkedésével onmagaban nem teljesiil a teriilethasznalat kritériuma; a Nyolcilitemek
hasznalataval haladniuk kell minden iranyba és tavolsagba.

*A koreografia egyenletes felépitésével a versenyteriiletet a gyakorlat egésze alatt
hatékonyan kell kihasznalni, nem csak a sarkokat és a teriilet kdzepét, hanem a
versenyteriilet egészét.

Teriilethasznalat
» Lehetséges térformak Vegyes paros kategoriaban:
) — S |
@ @ o @
=i = S
» Lehetséges térformak Trio kategériaban:
© = © ©
© o ) olloeo @)
@ © S © © ©
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*A versenyteriilet mindharom szintjét (talajon, allasban, levegdben) hasznalni kell. Talajon,

vagy allasban 32 {itemnél tdbbet nem ajanlott eltdlteni szintvaltas nélkiil.

.
-

<Térformavaltasok>

*A versenyzok egymashoz viszonyitott elhelyezkedése, illetve a versenyzok kozotti
tavolsag, és a mod, ahogyan a versenyzok a helyzetiiket/helyiiket valtoztatjak egy masik
térformaba, vagy ugyanabba a térformaba, mikdzben aerobik mozdulatokat, vagy mas

pan

mozgasokat hajtanak végre.

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

-

*A térforma valtasoknak gordiilékenynek kell lenniiik.

» Lehetséges térformak Csoport kategoriaban:

© © O
% | % ® © o
oY) @@ © ) © @ © ) )
ol leec

<Gyakorlat 6sszetevoinek elhelyezése>

*A gyakorlat valamennyi dsszetevéjét mind a versenyteriiletben, mind a gyakorlat menetében
megfelelden el kell helyezni.

*A Nyolciitemeket az egész gyakorlat folyaman egyenletesen kell elosztani és elhelyezni.
Tobb, mint 3, vagy 4 Nyolciitem ne keriiljon folyamatosan bemutatasra, mint ahogy 3 -nal t6bb
nehézelem, vagy mas mozdulat sem koztes Nyolciitem nélkiil.

*A mozdulatokat a versenyteriileten egyensiilyban Kkell elhelyezni és mind az 5 zénat ki
kell hasznalni. (ez azt jelenti, ha példaul talaj részek vannak a gyakorlatban, azokat
kiilonb6z6 zonakban kell elhelyezni). Amennyiben a gyakorlat soran hiinyzé zonak
figyelhetok meg (a tér nem megfelelé kihasznalasa), a Miivészihatas birék -0,5 pontot
vonnak le.

3. Altalanos tartalom / Osszegzés

Kritérium F6bb pontok Kivalotol valo eltérés (példak)
3.1.Komplexitas/ Komplex vs. egyszerli mozdulatok Komplexitas hianya az altalanos tartalomban, egyszer(i mozdulatok bemutatasa
Valtozatossag Ismétl6dé mozdulatok Talajon végrehajtott mozdulatok (k6tések a talajon) nem novelik a miivészihatas értékét

Mozdulatok egymas utan tétele barmilyen kapcsolat nélkiil az atvezetésekben

A versenyz0 probal nehéz és bonyolult mozdulatokat bemutatni, de nem képes ra
Megismételt, vagy azonos tipusu kotések/atvezetések

Felesleges sziinetek/megallasok és elemek/atvezetések elotti rakésziilés bemutatasa

Az akrobatikus elemek hasznalata barmilyen ,,jelentés” nélkiil (pl. egyediil egy AMP kodzepén)

3.2.Teriilethasznalat

Haladas Nyolciitemek hasznalataval
(hosszu és rovid tavolsagok)
Versenyteriilet hasznalata és szintek
Kiilonbo6z6 térformak / tavolsagok
Egyensulyban 1év6 elemelhelyezés a
teriiletben

A gyakorlat egyenletes felépitése
Mozdulatok helye

A versenyz6(k) aerobik mozdulatokkal torténd kiilonboz6 iranyu haladésai nem véaltozatos
tavolsagokban valdsul(nak) meg

Hianyz6 haladasi palya

Kor iranyu haladasok talsulya

A teriilet bejarasahoz tilnyomo részt futas/kocogas hasznalata

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

Versenyzdk kiilonbozo helyzetének hianya

Tobb, mint 4 AMP-sorozat (Nyolciitem) egymas utani végrehajtasa (kivéve a kotelezé Blokk)
To6bb, mint 3 nehézelem egymas utani végrehajtasa kdztes Nyolciitem nélkiil, vagy tobb, mint 32
iitem AMP-sorozat (Nyolciitem) nélkiil

Kis kiterjedési teriileten torténd eléadas a versenyteriilet hatékony hasznalata nélkiil

A nehézelemek ¢és az altalanos tartalom mozdulatai a versenyteriilet ugyanazon zoénajaban keriilnek
bemutatasra

A versenyteriilet egy részének tlzott hasznalata

Hosszl ideig azonos szinten torténé eldadas
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ELOADASMOD

4. MUVESZI GYAKORLAT Max. 2 pont

Az egyedi/emlékezetes gyakorlatok annak értékét ndveld részleteket tartalmaznak.

A koreografia valamennyi dsszetevdje tokéletes dsszhangban kell, hogy legyen azért, hogy egy sportos gyakorlatot miivészi eldadassa alakitson, kreativ és egyedi jellemzdivel a
versenyaerobik sajatossagainak figyelembe vételével.

Legyen a gyakorlat eredeti / kreativ, mely nem csak a valasztott zenéhez kapcsol6do témaban, hanem mas mozdulatok (emelés, partnerkapcsolatok, atvezetések, stb.) ujitasaban,
egyediségében is jelentkezik, természetes és valds kifejezésmoddal.

A gyakorlat Nyitanya a versenyz6(k) elsé mozdulataval kezdddik. A koreografia Nyitanya tartalmazhat barmilyen mozdulatot, kivéve elemeket (nehéz- és akrobatikus elem).
Minden gyakorlatban ajanlott betervezni egy Nyitanyt (Késébbiekben: Intro) Példaul: 4-8 {item, ami elérevetiti a gyakorlat stilusat/témajat.

A Miivészihatas birok az egész gyakorlat 6sszhatasat pontozzak.

Ha nincs Intro a gyakorlatban, vagy éppen elemmel ér véget az, a Miivészi gyakorlat rész nem lehet ,,Nagyon j6” vagy ,,Kivalo”.

4.1. Koreografia osszeallitasa / Eredetiség (1 pont)

*A gyakorlatnak olyannak kell lennie, mint egy kis miialkotds, ami valami emlékezeteset, egy | *Uj, kreativ és eredeti mozdulatok bemutatasa (egytittmitkodések, atvezetések, stb.)

torténetet ad vagy hatast kelt a versenyaerobik eszkdzeivel. sziikséges, ezek a kiilonlegességek novelik a miivészi értékét a gyakorlatnak.
*Kreativ a gyakorlat, ha annak minden Gsszetevdje tokéletesen illik a zenéhez és a *Az Altalanos Tartalom mozdulatainak okkal kell a gyakorlatban szerepelniiik,
gyakorlat stilusa/ témaja sportos moédon megnyeri és lenytigozi a kozonséget. sokatmondd/értelmes/jelentdségteljes mozdulatoknak kell lenniiik.

*Ha azonnal elemmel kezd6dik vagy ér végen egy gyakorlat, a Miivészihatas birok -0.2
pontot vonnak a Miivészi gyakorlat faktorbol.

4.2. Zenehasznalat — Zeneiség (1 pont)

*A zeneiség eléadoi képesség arra, hogy az eldado értelmezze a zenét, és ne csak annak *Az AMP sorozatoknak (Nyolciitemeknek) magas szintli 6sszefiiggést kell mutatnia a zenével
ritmusat ¢és sebességét, de annak dramlasat, jelentését, intenzitasat, szenvedélyét demonstralja | és annak stilusaval. A karmozdulat(ok)nak is oka kell, hogy legyen, megtartva / kovetve a
az egész testével. zene stilusat. Egy masik lehetdség a gyakorlat sordn a fej és torzsmozdulatok

megkoreografalasa az aerobik mozdulatok (AMP-k) kivitelezésekor.
*A gyakorlat teljes egészét zenére kell végrehajtani. A koreografianak a zene altal sugallt

témat kell kihasznalnia. *A gyakorlatnak harmonizalnia kell a zene stilusaval. A zene stilusanak harmonizalnia kell a
versenyzOk altal bemutatott mozdulatok karakterével és stilusaval. A versenyzonek a

*A teljes el6adasnak szoros kapcsolatban kell lennie a valasztott zenével. Az Gsszes mozdulataival és testbeszédével ki kell tudnia fejezni a zene karakterét és stilusat.

mozdulatnak tokéletes 6sszhangban kell lennie a valasztott zenével. A gyakorlatkészités

kreativ fazisaban a koreografus a mozdulatokat a valasztott zenére és az adott *A koreografianak kovetnie kell a ritmust, az iitemeket, a zenei frazisokat és a dallamot.

versenyz6(k)nek késziti el. Amennyiben a versenyz6 nem tud a zenével egyiitt mozogni, akkor ennek hidnya tigynevezett

,»hattér zenét” eredményez.

4.Miivészi gyakorlat / Osszegzés

Kritérium F&bb pontok Kivalotol valo eltérés (példak)
4.1.Koreogrifia sszeallitasa / o A gyakorlat, mint egy mualkotas sportos - Nincs stilusa vagy témaja a gyakorlatnak.
Eredetiség kontdsben - Hianyzik a Nyitany (intro) és/ vagy a Befejezés. Hianyzé intro esetén a Miivészihatas
o A gyakorlatnak stilust vagy témat kell birék -0,5 pontot vonnak le. Ha a gyakorlat elem végrehajtasaval ér véget, anélkiil hogy
feldolgoznia megfeleld zarast mutatna, a Miivészihatas birok szintén -0,5 pont levonast alkalmaznak.
o Emlékezetes gyakorlatok - Ismétlddo, ,,mar latott” mozdulatok a gyakorlatban.
o Eredeti és kiilonleges mozdulatok hasznalata - A gyakorlat stilusa nem mutat kapcsolatot a zene dtletével és a zene nem volt érdemben

4.2. Zenehasznalat (zeneiség) o A teljes el6adas (mozdulatok) és a valasztott zene hasznalva.
kozott erds kapcsolatnak kell lennie A koreografia elkiiloniil a zenétdl és a zene csak hattérzeneként funkcional.
o A zene értelmezése Utem melletti mozdulatok (id6zitési hiba) a gyakorlat folyaman.
Kiilonb6zé részek hasznalata a zene ésszeri | - Nem a zenei frazisokra bemutatott mozdulatok a gyakorlat folyamén.
alkalmazasaval A mozdulatok nem felelnek meg a zene felépitésének és/vagy témadjanak (dallamanak).

(¢]
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5. ELOADASMOD Max. 2 pont

Az eldadasmod a versenyz6 képessége arra, hogy a kompoziciot egy jol felépitett gyakorlatbol miivészi eléadassa alakitsa.

A versenyzonek ezért a hibatlan kivitelezés mellett tokéletes zenehasznalatot, Onkifejezést és Partnerséget kell mutatnia. A mindségi gyakorlat bemutatasdhoz elengedhetetlen, hogy
nemcsak a nehézelemek és az akrobatikus mozdulatok kivitelezése magas szintii és tokéletes, hanem a koreografiai mozdulatok (AMP-k, atvezetések/kotések, emelések, partnerkapcsolatok

stb.) soran is helyes a technikai kivitelezés.

A versenyzoknek a sajat nemiiknek és életkoruknak megfelelden kell viselkedniiik a szinpadon.

Vegyes parosban/ Tridoban és Csoportban egy egységként kell dolgozniuk a versenyzdknek, hogy a csapatmunka szépségét meg tudjak mutatni a gyakorlat kdzben.

A miivészet és a versenysport elemeit egy, a kozonség szdmara megnyerd lizenetben kell 6sszekapcsolni és sportosan kozvetiteni.

5.1. Eléadas minésége / Kifejezésmod (2 pont)

*A mdd, ahogy a versenyz0, vagy a versenyzOk csoportja altalanossdgban el6adja magat a
birdknak és a kdzonségnek.

*Sajat érzéseiket osztjak meg a gyakorlat kozben a kozonséggel, kiillonb6zo kifejezési
formakkal, minéségi mozdulatokkal, mindezeket folyamatossagban végrehajtva.

*A mdd, ahogy a versenyzd, vagy a versenyzok csoportja altalanossdgban el6adja magat a
birdknak és a kozonségnek. Hozzaallas és érzelmek sora, ami nem csak mimikaval, hanem
a versenyzok testével keriil kifejezésre.

*Vegyes paros/ Trio és Csoport kategoriaban: A versenyzoknek muszdj egységként
bemutatniuk magukat és pozitivan hasznalni azt az adottsagot, hogy tobben vannak a
szinpadon. Ez magéba foglalja azt, hogy (verbalis vagy fizikai) kapcsolatban legyenek
egymassal a gyakorlat nagy részében. A mozdulatoknak mindenkinek a sajat nemét kell
hiien tiikr6znie. (né= ndies, férfi= férfias)

*Amikor férfiak és ndk egy egységben egyiitt szerepelnek (Vegyes Paros, Trid, Csoport)
lehetséges férfiak és ndk szamara szandékosan kiilonbdz6 mozdulatokat hasznélni a
gyakorlat néhany részébe, a szinkronitas elvesztése nélkiil.

5.El6adas / Osszegzés

Kritérium Fo6bb pontok

Kivalotol valé eltérés (példak)

5.1.El6adas minéség / Hatasos gyakorlatok és tokéletesség -
Kifejezésmod Emlékezetes gyakorlatok -
Partnerek ko6zotti kapcsolat -
Ko6zonség megérintése -
Eléadas
Hozzaallas -
Erzelmek -
Rendkiviiliség -

O O OO0 O O 0 O

Az elbadas nem felel meg az egyéni tulajdonsagoknak ¢és a kategoérianak.

A mozdulatok olyan hatarozatlanok, hogy az élesség benyomasat sem keltik

Az aerobik versenyhez 1116 sportoloi benyomas hianya.

A mozdulatok pontatlanok, vagy gy tlinnek, mintha elfelejtették volna éket, rossz érzést
keltve ezzel a kdzonségben

Nincs 6nallo, eredeti eléadasmod (Utanzas)

Hidnyzik az el6adashoz vald elkotelezettség, a szenvedély és az energia.

Tobb mozdulat jelentéktelen, hianyzik a lelkesedés kimutatasa a kozonség felé

Nem természetes arckifejezésekkel torténd eldadas, és/vagy tilsdgosan eltulzott mimikak
Onbizalomhiany a gyakorlat soran, idegesség megjelenése

Vegyes Paros/Trio/Csoport kategoridk esetén az eldadas egyéni, a csapatmunka elényei nem
mutatkoznak meg

Amennyiben a gyakorlat soran touch és/vagy esés tortént, a Miivészihatas birék -0.5
vonnak le.
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Maximalisan adhaté pontszam: 6.0

Faktorok:

Miivészihatas pontozas Challenge kategdriaban

Az 5 faktorbol 3 keriil értékelésre, az alabbiak szerint:

4—Zene

2. Aerobik tartalom
3. Altalanos tartalom

5. Miivészi el6adas

2.Aerobik tartalom / Osszegzés max. 2.0 pont
Kritérium F6bb pontok Kivalotol valo eltérés (példak)
2.2. Minéség / Valtozatossag o A koordinéci6 kritériumanak hasznalata - Nem megfeleld szintii testkoordinacio
o Tokéletes technika (mindség) - Futolépések/ sasszék tilzott hasznalata
o A valtozatossag kritériumanak hasznalata | -  Alaplépések hianya
o  Zenchasznélat (litem/ritmus) - A kar és labmozdulatok kombinacidjanak hianya
- A karmozdulatok nem precizek és nem felismerhetdek
- Nem megfeleld ujjmozdulatok hasznalata
- Csak kis mozgaskiterjedésii karmozdulatok
- Aerobik 8 iitemek nem zenére torténd végrehajtasa
3.Altalanos tartalom / Osszegzés max. 2.0 pont
Kritérium F6bb pontok Kivalotol valo eltérés (példak)
3.1.Komplexitas/ o Komplex vs. egyszeri mozdulatok Komplexitas hianya az els6 és utolso 8 litem mozdulatainak bemutatasa k6zben
Vailtozatossag o Ismétlddé mozdulatok Megismételt, vagy hasonlé mozdulatok a gyakorlat elsé és utolso 8 iitemében
o Pézolasok Felesleges pozolasok a gyakorlat els6 és utolso 8 litemében
o Jumping Jack karmunka Kotelez6 Jumping Jack-nél a valtozatos, szimmetrikus és aszimmetrikus karok egyensulyban torténd
hasznalatanak hidnya
3.2.Teriilethasznalat o Haladas Nyolciitemek hasznalataval A versenyz6(k) aerobik mozdulatokkal torténd kiillonb6z6 iranyu haladasai nem valtozatos
(hosszu és rovid tavolsagok) tavolsagokban valésul(nak) meg
o Versenyteriilet hasznalata és szintek Hianyz6 haladasi palya
o Kiilénb6z6 térformak / tavolsagok Kor iranyu haladasok talsulya
o Egyensulyban 1év6 elemelhelyezés a A teriilet bejarasahoz tilnyomo részt futas/kocogas hasznalata
teriiletben A csoportok a versenyteriilet egészén csak elhelyezkednek, és alakzatvalasokat hasznalnak, de
o A gyakorlat egyenletes felépitése nem haladnak
o Mozdulatok helye Versenyzdk kiilonb6zo helyzetének hianya

Kis kiterjedésii teriileten torténd eldadas a versenyteriilet hatékony hasznalata nélkiil
A kotelez6 elemek a versenyteriilet ugyanazon zénéajaban keriilnek bemutatasra
A versenyteriilet egy részének tilzott hasznalata
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5.El6ad4s / Osszegzés  max. 2.0 pont

Kritérium Fé6bb pontok Kivalotol valé eltérés (példak)
5.1.El6adas minéség / Hatasos gyakorlatok és tokéletesség - Azel6adas nem felel meg az egyéni tulajdonsagoknak és a kategorianak.
Kifejezésmod Ko6zonség megérintése - A mozdulatok olyan hatarozatlanok, hogy az élesség benyomasat sem keltik

O O O O O O

El6adas
Hozzaallas
Erzelmek
Rendkiviiliség

- Az aerobik versenyhez ill§ sportoldi benyomas hianya.

- A mozdulatok pontatlanok, vagy ugy tiinnek, mintha elfelejtették volna éket, rossz érzést
keltve ezzel a kozonségben

- Hianyzik az el6adashoz valo elkotelezettség, a szenvedély és az energia.

- Tobb mozdulat jelentéktelen, hianyzik a lelkesedés kimutatasa a kozonség felé

- Nem természetes arckifejezésekkel torténd eléadas, és/vagy tulsagosan eltulzott mimikak

- Onbizalomhidny a gyakorlat sorn, idegesség megjelenése
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ALTALANOS FOBIROI LEVONASOK (MINDEN KATEGORIA)

Vétség Levonasok

Prezentacios hiba a versenyteriileten -0.3

Hibas oltozet -0.3
Versenytertleten vald kései megjelenés (20 mp-en tul) -0.5

Tiltott egylttmikddés (emelés magassag) - 0.5 (alkalmanként)
Tiltott mozdulatok (P1 - P5) - 0.5 (alkalmanként)
A gyakorlat bemutatasanak megszakitasa 2-10 mp-re. - 0.5 (alkalmanként)
A gyakorlat megallitasa (tdbb, mint 10 mp) -5.0

Az Olimpiai Kartanak és az Etikai Kddexnek nem megfelelé téma bemutatasa -5.0
Fegyelmezetlen viselkedés/magatartas - 0.5 (alkalmanként)
Megjelenés hianya (Walk-over) Kizaras

A FIG Alapszabaly, Technikai Szabalyzat és a Szabalykonyv sulyos megszegése Kizaras
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