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A SPORTAEROBIK (SA) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehetdség biztositasa egyesileti formaban versenyz6k szaméra.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései
nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP az iranyado. (Ezen elv minden kategoriaban érvényes!)

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkez6 versenyzok.

Korcsoportok:

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

Felnevezési lehetdség: nincs

Egységek:

NGi egyéni (IW) Nehézelem osztdszam: 2

Férfi egyéni (IM) Nehézelem osztdszam: 2

Vegyes paros (MP) Nehézelem osztészam: 2

Tri6 (TR) 3 16 ferfi dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 2
3 f6 nbi vagy vegyes (férfiln6i) dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 1.8

Csoport (GR) 5 16 férfi dsszeallitasban Nehézelem osztdszam: 2
516 ndi vagy vegyes (férfilngi) dsszeallitasban Nehézelem osztészam: 1.8

Utanpétlias kategéridkban a nehézelem osztészam: 2
FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken SA UP IIl IW és IM versenyszamban csak 9-11 évesek indulhatnak, és egyesiiletenként maximum 3 f6 nevezhetd!

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

Megjegyzés:

A Magyar Kupasorozat tekintetében egy trié vagy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha a tridknal 2 16, csoportoknal 3 6 allando tagja az egységnek az egész év folyaman (azaz trioknal
maximum 1 f6, csoportoknél maximum 2 6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjarhatosag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):

UP | és Feln6tt versenyz6 az SA, AD, AS versenyszamok tekintetében maximum 4 egységben (IW,IM,MP,TR,GR,AD,AS) indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két triéban).
UP Il versenyzd az SA, AD versenyszamok tekintetében maximum 4 egységben (IW,IM,MP,TR,GR,AD) indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két triéban).
UP IIl versenyz6 az SA versenyszamok tekintetében maximum 3 egységben (IW,IM,MP,TR,GR) indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két triéban).

Versenyteriilet mérete:

Korosztaly / Terilet X7 m 10x10m

UP3 IW, IM, MP, TR GR

UP2 W, IM MP, TR, GR

UP1 IW, IM, MP, TR, GR
Felnétt IW, IM, MP, TR, GR

Ruhazat: FIG COP 2017-2020 és kapcsolodd Hirlevelek — a felnétt kategériara vonatkozé szabalyok az iranyadoak minden korcsoportban.
Smink: UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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SPORTAEROBIK - SA("
Versenyszabaly 2017 - 2020

UP lil (National development)

UP Il (Age group 1)

UP | (Age group 2)

Felnétt (Senior)

Korosztaly 7-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek 18; 18+
(nemzetkdzi versenyen 9-11 évesek) (a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)
(a verseny évében)
Kategoriak Leany egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Vegyes paros Leany egyéni (IW), Fia egyéni (IM), Vegyes paros Leany egyéni (IW), Fit egyéni (IM), Vegyes paros N&i egyéni (IW), Férfi egyéni (IM), Vegyes paros

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

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

(MP), Trié (TR), Csoport (GR)

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

Tiltott elemek

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegébdl fekvétamaszba és egy karra érkezés
Off Axis ugrasok

A COP tiltott elemek lasd I. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegébdl egy karra érkezés

A COP tiltott elemek lasd 1. szama melléklet

Levegdbdl egy karra érkezés
A CORP filtott elemek lasd I. szamu melléklet

A COP tiltott elemek lasd I. szamu melléklet

Versenyteriilet mérete

7x7m:IW-IM-MP-TR
10x10 m: GR

7x7m:IW-IM
10x10 m: 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 20 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

Nehézelemek szama

6

8

10 (IW=1M), 9 (MP—TR - GR)

10 (IW=1M), 9 (MP—TR - GR)

Akrobatikus elemek

Maximum 2 db, A1 - A3 (lasd |. sz. melléklet)

Maximum 2 db, A1 - AG (lasd I. sz. melléklet)

Maximum 2 db, A1 - A7 (lasd I. sz. melléklet)

Maximum 2 db, A1 - A7 (lasd I. sz. melléklet)

Nehézelem/Akrobatikus elem
kombinacié

Nem megengedett

1 kombinacio (2 elem kotése) engedélyezett

2 kombinacié (2 elem kotése két alkalommal)
engedélyezett

2 kombinacié (2 elem kotése két alkalommal, vagy 3

elem kotése egy alkalommal) engedélyezett

Kotelez6 elemek
(Egy id6ben, Nehézelem/Akrobatikus
elem kombinacié nélkiil kell bemutatni)

1. Fekvétamasz

2. Terpesz il6tartas

3.1/1 fordulat alevegdben
4. Allesparga

1. Helikopter fekvétamaszba

2. Terpesz Uil6tartas (maximum 1/1 fordulattal)
3. 1/1 fordulat Zsugor ugras

4. 1/1 (egész) forgas allospargaba

1. Helikopter spargaba, vagy wensonba

2. Terpesz (il6tartas (maximum 2/1 fordulattal)

3. Terpeszcsuka ugras

4. lllusion alléspargaba, vagy free illusion alléspargaba

Valaszthat6 nehézelemek értéke

0,1 - 0,4 és max. 1 db 0,5 értéki

0,1-0,6 és max. 1db 0,7 érték

0,2-0,7 és max. 1 db 0,8 értéki
a 0,1 nincs értékelve

0,3-1,0
a0,1és 0,2 nincs értékelve

Spargaba, Fekvétamaszba érkezések
szama (Csak a C elemcsoport elemei)

Maximum 1 spargaba érkezés
Fekvétamaszba érkezés nem megengedett

Maximum 1 spargaba érkezés
Maximum 1 fekv6tamaszba érkezés

Maximum 3 spargaba és/vagy fekvétamaszba érkezés

Maximum 3 spargaba és/vagy fekvétamaszba
érkezés

Talajon végezhet6 elemek szama
(Levegdbdl spargaba és fekvétamaszba
érkezések is.)

Maximum 4

Maximum 5

Maximum 5

Nincs limitalva

Elemcsoportok A,B,C,D

1 elem minden elemcsoportbdl

1 elem minden elemcsoportbol

1 elem minden elemcsoportbdl

1 elem legalabb 3 kiilénbdzd elemcsoportbdl

Emelések szama (MP - TR - GR)

0 (nem engedélyezett)

1 (valaszthatd, de nem kotelezd, értéket nem kap)

1 (kotelezo, értéket nem kap)

1 (kotelezd, értéket kap)

Nehézelem levonasok
-1,0 pont alkalmanként

- 6-nal tébb bemutatott elem

- hidnyzo, vagy kombinacidban bemutatott, vagy nem
egy idében végrehajtott kotelez6 elem

- hidnyz6 elemcsoport (nem mutatja be)
- t6bb mint 4 elem a talajon

- minden 0,4-nél magasabb értéki

elem

tobb mint 1 0,5-nél nagyobb értéki elem
egy karral bemutatott elem
fekv6tamaszba érkezés

1-nél tobb spargaba érkezés

- 8-nal tobb bemutatott elem

- hidnyzd, vagy kombinaciéban bemutatott, vagy nem
egy idében végrehajtott kbtelezd elem

- hianyzé elemcsoport (nem mutatja be)
- tébb mint 5 elem a talajon

- minden 0,6-nél magasabb értékii

elem

tobb mint 1 0,7-nél nagyobb értéki elem
egy karral bemutatott elem

1-nél tobb fekvétamaszba érkezés

1-nél tdbb spargaba érkezés

9/10-nél t6bb bemutatott elem

- hianyzé, vagy kombinaciéban bemutatott, vagy nem
egy idében végrehajtott kotelezd elem
hianyzé elemcsoport (nem mutatja be)

tobb mint 5 elem a talajon

tobb mint 1 0,8-nal nagyobb értéki elem
minden 0,9 és annal magasabb értéki elem
egy karra érkezés

3-nal tobb spargabalfekvtamaszba érkezés
tobb, mint 2 elemkombinacio

3 elem kombinaciéja

9/10-nél t6bb bemutatott elem

3-nél tdbb spargabalfekvétamaszba érkezés
elemismétlés

Tébb, mint 3 elem kombinacidja

2, vagy 3 elem kombinaciéja tébb, mint 2
alkalommal

elemkombinacié Tébb, mint 1 elemkombinacid elemismétlés
elemismétliés elemismétlés
F6birdi levonasok - bemutatott emelés tobb mint 1 bemutatott emelés tobb, vagy kevesebb, mint 1 bemutatott emelés tobb, vagy kevesebb, mint 1 bemutatott emelés

-0,5 pont alkalmanként

- bemutatott akrobatikus elem (A4 — A7)
- 2 vagy tobb akrobatikus elem kombinaciéja

bemutatott akrobatikus elem (A7)
2 vagy tobb akrobatikus elem kombinacidja

2 vagy tobb akrobatikus elem kombinacidja
360 fokos szalté csavarral bemutatva

2 vagy tobb akrobatikus elem kombinacidja

(1 A COP-tdl eltéréen az alabbi szabalyok alkalmazanddk a hazai versenyeken.
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NEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI

A ELEMCSOPORT: DINAMIKUS EROELEMEK B ELENMCSOPORT: STATIKUS EROELEMEK

- Minden B elemcsoportba tartozé elemet 2 masodpercig meg kell tartani és esés/érintés

- Minden A elemcsoportba tartozé elemet esés nélkiil kell végrehajtani. nélkiil kell végrehajtani.
FEKVOTAMASZ FEKVOTAMASZ, WENSON FEKVOTAMASZ | ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK
- A karhajlitas fazisaban a felkarnak és a valinak egyvonalban ULOTARTAS A nehézelem leirdsdban megjeldlt testrészen kivil
kell lennie. semmi mas nem érintheti a talajt.
EXPLOSIVE V-ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen kivdl
(Robbanékony) A-FRAME . . R semmi mas nem érintheti a talajt
FEKVGTAMASZ - Aleveg6 fazisban Pike poziciot kell bemutatni (minimum 90°) VIZSZINTES TARTAS A — -
, z egyenes testhelyzet a vizszintes helyzethez képest
BETERPESZTES (CUT) felfelé nem térhet el 20 foknal nagyobb mértékben.
- A beterpesztést megelézéen levegd fazist kell bemutatni
- A beterpesztést megelézé levegdfazisban a vallaknak a csip6
magassaga felett kell lennilik
EXPLOSIVE - A hatnak parhuzamosnak kell lennie a talajjal
(Robbanékony) - Levegd fazist kell bemutatni
TAMASZ
LABKORZES - Akiinduld helyzetbél lendiiletszerzés mellsé lebegdtamasz
helyzetbe, mindkét kézen tdmaszkodva
- Az elemet kézen tdmaszkodva, kéztamasz cserével kell
végrehajtani, mikdzben a test kdrzést végez
HELIKOPTER - A kiindulo- és a befejez helyzet iranyanak meg kell egyeznie.
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C ELEMCSOPORT: UGRASOK ES ATUGRASOK

- A*C”elemcsoport minden elemét esés nélkil kell bemutatni.

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

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

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

ELEMCSALADOK ~ MINIMUM KOVETELMENYEK |

EGYENES (FUGGOLEGES) Esés nélkill kell bemutatni

UGRAS

VIiZSZINTES UGRAS Esés nélkiil kell bemutatni

HAJLITOTT LABBAL A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniiik a

VEGREHAJTOTT UGRAS talajjal

PIKE UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniiik a
talajjal

TERPESZ UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lenniiik a
talajjal

SPARGA UGRAS Sparga helyzetben a labak 4ltal bezart szégnek
legalabb 170°-nak kell lennie

OLLO UGRAS A lendit8/vezeté labnak legalabb vizszintesnek (a
talajjal parhuzamosnak) kell lennie

OLLO ATUGRAS (KADETT) Sparga helyzetben a labak 4ltal bezart szognek
legalabb 170°-nak kell lennie

OFF AXIS (TENGELYEN A test helyzete a vizszintes helyzethez képest felfelé

KivULI) UGRAS nem térhet el 45°-nal nagyobb mértékben.

PILLANGO UGRAS A test helyzete a vizszintes helyzethez képest felfelé
nem térhet el 45°-nal nagyobb mértékben.

D ELEMCSOPORT: EGYENSULYI ES LAZASAGI ELEMEK

- A"D”elemcsoport minden elemét esés nélkil kell bemutatni.
- Minden részelemnek meg kell felelnie a ra vonatkozé minimum kdvetelménynek.
- Azallésparga helyzetben végz6d6 elemeknél:
A tarté lab talpanak az allésparga helyzetben végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

A tart6 labnak az allésparga helyzetben fliggblegesnek kell lennie.

ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK

SPARGA A labak 4ltal bezart szégnek minimum 170°-nak
kell lennie

FORGAS ES FORGAS Minden fordulatot labujjhegyen, szokkenés nélkiil

MAGAS LABEMELESSEL | kell végrehajtani.

(BALANCE

FORGAS VIZSZINTES Minden fordulatot ,en dedans”, labujjhegyen,

LABBAL szbkkenés nélkil kell végrehajtani, Ugy, hogy az
egyik lab végig vizszintes helyzetben van.

ALLOSPARGA Atart6 I4b talpanak az Allosparga helyzetben

HELYZETBEN végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

BEFEJEZETT ELEMEK A tart6 labnak az &llésparga helyzetben
fiiggblegesnek kell lennie.

ILLUSION A szabad labnak teljes kort kell leirnia (a labak
altal bezart szdgnek minimum 170°-nak kell
lennie).

Az elemet szokkenés nélkil kell bemutatni.

KICK (LENDITES) Minimum 170°-ot kell bemutatni.
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Emelés: Dinamikus, all6 emelés

Definicio: emelésnek mindsiil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tobb tagjat felemelik vallmagassagig vagy magasabbra, pontos formaciét mutatva. A tartd versenyzének az emelés
kezdetén allo pozicidban kell lennie.

Az emelés a versenyzOk barmely kombinacidjabol allhat.

Kiilénbdzd alaki emeléseket, kilonbdzé formacidban lehet végrehajtani egyszerre vagy egy idéperiéduson belil (folytatélagosan).

Ertékelési kritérium: Az emelésért maximum 1 pont adhato.
Az EMELES értékelési kritériuma 0.1 0.2
1 Az emelés kezdete / Az emelt versenyzé szintje a vall tengelyéhez
viszonyitva, vallmagassag felett (hajlitott / egyenes karok)
Fizikai képesség bemutatésa: er, lazasag, egyensuly
Kiilénbdz8 szintek valtoztatésa kilénbdzd formacidkkal
A versenyz6k dinamizmusa (sebesség, rotacio)
5 Leveg6fazis bemutatasa 1/1 fordulattal vagy anélkiil
A véghelyzetnek kontrollaltnak kell lennie.
Az emelt versenyzd(k) levegébe dobasa (propellerezése) elétt az emelésben kiilonb6z szinteket és/vagy kiilénbdzé formacidkat kell bemutatni.

Blwin

Tiltott mozdulatokat nem lehet végrehajtani az emelésben.

Tiltott emelés
> Az emelés magassaga nem haladhatja meg két, fiiggéleges helyzetben egymason allé6 ember magassagat
> Kozvetlenil propellerezésbdl inditott szalto
» Az emelés kezdete tébb mint 1 akrobatikus elemmel

Emelésben és fizikai kapcsolatban végrehajtott nehézelemek

Az emelés kdzben bemutatott nehézelemek nem keriilnek leirasra és nem kapnak értéket.

Ha vegyes paros, trio és csoport kategoriakban a versenyzok érintkezéssel vagy mas versenyzd(k) segitségével hajtjak végre a nehézelemet, akkor az nem szamit bemutatott nehézelemnek és nem kap
értéket.

Csoport kategoria esetén:

Ha a versenyz0k két kiilonbdzé nehézelemet mutatnak be egyszerre, vagy egymast kévetden (gyakorlaton beliil maximum 1 alkalommal), akkor az alacsonyabb érték{i elem kapja meg a nehézelem értéket.
Figyelem! Az ilyen médon bemutatott nehézelemek nem teljesitik az elemcsoport (A,B,C,D) kdvetelményt!
Példa 1: 1-2-3 versenyz6 Terpesz V-iilbtartast (értéke 0.3) mutat be, ezzel egy idében, vagy rogtén uténa 4-5 versenyz6 Zsugor ugrés 1/1 fordulattal elemet (értéke 0.4), akkor a bemutatott elemekért
6sszesen 0.3 pont adhato. Mivel a B és C elemcsoportot az eliras szerint nem lehet megkapni, ezért a gyakorlatba még egy B és C elemet be kell tenni.
Példa 2: 1-2-3-4 versenyzd L-iil6tartas 1/1 fordulatot, 5. versenyz6 Terpesz V-ilGtartast mutat be, akkor ebben az esetben sem teljesiti a csoport a B elemcsoportot!
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AZ AEROBIC DANCE (AD) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehet8ség biztositasa egyesiileti formaban versenyz6k szamara.

Definicid: Csoport koreogréfia felhasznalva az aerobik mozdulatokat tancos stilusban. A gyakorlatba masodik stilusként kotelezéen beillesztendd minimum 32, maximum 64 Gtem(i utcai tanc (street dance).
A gyakorlatban akrobatikus és/vagy nehézelemeket is be lehet mutatni, de ezek nem kapnak értéket.

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

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

UPII 12-14 évesek (2005-2003-ban sziletettek)
UP | 15-17 évesek (2002-2000-ben sziletettek)
Felnétt 18+ (1999-ben és elétte sziiletettek)

Felnevezési lehetbség: Csak Magyar Kupasorozaton,

Felnétt korosztalyba UP I-es (15-17 éves a verseny évében) versenyz felnevezhetd, max. 2 f6.
UP l-es korosztalyba UP ll-es (12-14 éves a verseny évében) versenyzd felnevezhetd, max. 2 f6.
UP Il-es korosztalyba felnevezési lehetdség nincs.

Egységek:
Csoport (GR) 6, 7, 8 16 barmilyen dsszeallitasban

Felndtt valogato versenyen (VB-re, vagy olyan FIG /UEG versenyre, ahol az el6irt Iétszam 8 f6) 8 fos korosztalyilag tiszta egyséq részvétele sziikséges, melybél 6 f6 allandé tagja az egységnek
az év folyaman, tehat maximum 2 f6 cserélhet6.

UP1 valogaté versenyen (olyan FIG /JUEG versenyre, ahol az eldirt Iétszam 6 f6) 6 fos korosztalyilag tiszta eqység részvétele sziikséges, melybél 4 f6 allando tagja az egységnek az év folyaman,
tehat maximum 2 f6 cserélheto.

Megjegyzés:
Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha a 6 fés csoportoknal 4 16, a 7 f6s csoportoknal 5 f6, a 8 fés csoportoknal 6 f6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz maximum 2 f6 cserélhetd).

Versenyszamok koz6tti atjarhatdsaqg (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé minden versenyszamot figyelembe véve maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két AD csoportban).

Versenyteriilet mérete: 10m x 10m
Versenyzene: Barmilyen stilustl zene hasznélhatd

Versenyzene hossza: 1’ 20" + 5”

Kiilsé megjelenésre vonatkoz6 szabalyok

Sportos megjelenés.

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

A csoporttagok versenyruhdja lehet kiilonbdzd, de harmonizalnia kell egymassal.

Tul b6 ruha viselete tilos.

A versenyz6knek aerobik vagy sportcip6t kell viselnidk.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni.

Egyéb targyak (csé, pélca, labda, stb.) és kiegészitdk (6v, nadragtarto, szalag) hasznélatalviselete tilos.

e o o o o o o &
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o Aversenyruha nem utalhat haborura, er8szakra és vallési témakra.
o Flitter/Strassz férfi versenyzék szamara nem engedélyezett.
Smink: UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.

Emelés:

Lésd: Sportaerobik Altalénos Versenyszabalyok, Emelésre vonatkozo rész
AD versenyszamban 1 emelés valaszthatd, de nem kotelezd, értéket nem kap.

Akrobatika:

2 akrobatikus elemet lehet kombinalni (szett), de maximum 3 ilyen elemkombinaciét lehet bemutatni a teljes gyakorlatban.

Példaul:

Rundel (vagy ciganykerék) + flick + szalté = LEVONAS

Rundel + szalté= NEM JAR LEVONAS
e Tdbb mint 2 akrobatikus elem bemutatasa kombinacioban (=szett):

-0.5 / alkalom

e Tobb mint 3 akrobatikus elemkombinacioé keriil bemutatasra a teljes gyakorlatban: -0.5/ alkalom

AEROBIC DANCE - AD
Versenyszabaly 2017 - 2020

UP Il (Age group 1)

UP | (Age group 2)

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 6
Tiltott elemek A COP tiltott elemek lasd |. szamu melléklet P1 — P5
Versenyteriilet mérete 10x10m

Zene hossza

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

Akrobatikus elemek

Maximum 3 akrobatikus szett
(Akrobatikus részelemek A1 — A, lasd. I. sz. melléklet)

Maximum 3 akrobatikus szett
(Akrobatikus részelemek A1 - A7, lasd. I. sz. melléklet)

Maximum 3 akrobatikus szett
(Akrobatikus részelemek A1 - A7, lasd. |. sz. melléklet)

Emelések szama

1, nem kotelezd, értéket nem kap

(1) A COP-dl eltéren az alabbi szabalyok alkalmazanddk a hazai versenyeken.

8/35




AZ AEROBIC STEP (AS) altalanos szabalyai

A versenyrendszer célja: Versenylehet8ség biztositasa egyesiileti formaban versenyz6k szamara.

Definicié: Csoport koreografia step 1épcsével zenére, felhasznalva az aerobik alaplépéseket és karmozdulatokat. A gyakorlatban nehézelem és akrobatikus elem bemutatasa tilos.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései
nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkez6 versenyzok.

Korcsoportok:
UPI 15-17évesek (2002-2000-ben sziiletettek)

Felnott 18+ (1999-ben és elbtte szliletettek)

Felnevezési lehetbség: Csak Magyar Kupasorozaton,

Felnétt korosztalyba UP I-es (15-17 éves a verseny évében) versenyz0 felnevezhetd, max. 2 f6.
UP l-es korosztalyba UP Il-es (12-14 éves a verseny évében) versenyzd felnevezhetd, max. 2 6.

Egységek:
Csoport (GR) 6, 7, 8 f6 barmilyen dsszeallitasban

Felndtt valogatd versenyen (VB-re, vagy olyan FIG /JUEG versenyre, ahol az eléirt Iétszam 8 f6) 8 fos korosztalyilag tiszta eqyséqg részvétele sziikséges, melybdl 6 f6 allandé tagja az egységnek
az év folyaman, tehat maximum 2 f6 cserélhet6.

Megjegyzés:
Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az egységnek, ha a 6 fés csoportoknal 4 6, a 7 f6s csoportoknal 5 16, a 8 fés csoportoknal 6 f6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz maximum 2 f6 cserélhetd).

Versenyszamok koz6tti atjarhatdsag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzé minden versenyszamot figyelembe véve maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két AS csoportban).

Versenyteriilet nagysaga: 10m x 10m
Versenyzene: Barmilyen stilust zene hasznalhaté
Versenyzene hossza: 1' 20" + 5"

Kiilsé megjelenésre vonatkoz6 szabalyok

Sportos megjelenés.

Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szarl nadrag, révidnadrég és testhez &llé felsérész) engedélyezett.
Hagyomanyos sportaerobik dressz nem megengedett. Versenydressz + nadrag / rovidnadrag engedélyezett..
Az alsénemdi nem latszodhat ki a versenyruha alél.

A csoporttagok versenyruhdja lehet killonbdzd, de harmonizélnia kell egymassal.

Tul b8 ruha viselete tilos.

A versenyzdknek aerobik vagy sportcip6t kell viselnidk.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni.

Egyéb targyak (csé, palca, labda, stb.) és kiegészitdk (6v, nadragtartd, szalag) hasznélata/viselete tilos.

A versenyruha nem utalhat haborUra, er@szakra és vallasi témakra.

Flitter/Strassz férfi versenyzék szamara nem engedélyezett.
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Emelés:
Lésd: Sportaerobik Altalénos Versenyszabalyok, Emelés bekezdés
AD versenyszamban 1 emelés valaszthatd, nem kotelez, értéket nem kap. A propellerezés tiltott.

Tiltott mozdulatok: (levonas -0.5 pont / alkalom)

o Propellerezés: tilos a tarsat vagy a step lépcsét eldobni a levegébe

o (Propellerezés. Amikor egy személyt a partnere eldob, vagy a személy elrugaszkodast végez a partnerérél, hogy levegd helyzetbe kertiljon. A levegd helyzet azt jelenti, amikor a személynek nincs
kapcsolata sem a partnerével sem a talajjal.)

o Tilos er@szakosan kezelni a step lépcsét (rugni, és/vagy atdobni a step lépcsdt mas versenyzd/versenyzOk részére, vagy feldobni a levegébe).

o Tilos nehézelemet / akrobatikus elemet végrehaijtani

o Tilos atugrani egyik 1épcs6rél a masikra.

o A versenyaerobik szabalykényvben (FIG COP 2013-2016) szerepl6 tiltott elemek és mozdulatok
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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) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP
az iranyado.

A versenyen indulhatnak:

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

Korcsoportok:

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

Felnevezési lehetéség: Csak Magyar Kupasorozaton, sajat korcsoport versenyzéje egy korcsoporttal feliebb nevezhetd, trional max. 1 6, csoportnal max. 2 {6, de egy versenyzé egy adott évben csak egy
korosztalyban indulhat. Egyéniben felversenyzés nem lehetséges.

Egységek:

Egyéni (IW, IM) Nehézelem osztoszam: 1
Tri6 (TR) 3 f6 barmilyen dsszedllitasban Nehézelem osztoszam: 1
Csoport (GR) 4,5, 6 f6 barmilyen dsszeallitasban Nehézelem osztoszam: 1

FIGYELEM! Magyar Kupa versenyeken Basic Aerobik néi/leany egyéni versenyszamokban egyesiiletenként és korosztalyonként maximum 2 f6 nevezhet6!
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 f6 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 16, a 6 f6s csoportoknal 4 f6 allandé tagja az
egységnek az egész év folyaman (azaz 4 fés csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f6s csoportoknal maximum 2 6 cserélhetd).

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

Versenyteriilet nagysaga: 7mx7m

Ruhazat: FIG COP 2017-2020 — a Sportaerobik felntt kategériara vonatkoz6 szabalyok az iranyaddak minden korcsoportban.
Kivétel: Csak Basic Aerobik UP1 és Felnétt korosztaly ndi versenyz8i szamara az aldbbi ltézék engedélyezett:
- Dressz + testhez simul6 nadrag (hosszu nadrag, térdnadrag, vagy short)

IB6 szar(, trapéz és egyéb lobogd nadrag viselése nem megengedett, kizarast von maga utan!/
Smink: UP4 / UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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Kotelezd elemek (definiciokat lasd kiilon)

= 4 db Jumping Jack a birékkal szemben, helyben végrehajtva, a kar koreografia valtozhat (kdnonban is végrehajthatd), nem lehet forogni. A 4 db Jumping Jack-et az dsszes versenyzének 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 versenyz6nek egyszerre kell
végrehajtania a megadott irdnyba. (A versenyzOk arciranya lehet ellentétes egymassal. Egymassal szemben, egymasnak hattal, de oldalt a birdknak kell végrehajtani.)

Nehézelem kombinacié (BA):
= Két elemet lehet kdzvetleniil kombinalni megallas, hezitalas és atvezetés nélkiil. A két elem lehet azonos vagy kiildnb6z6 elemcsoportbol, de nem lehet azonos elemcsaladbol. A kombinacioban
bemutatott elemek 2 elemnek szamitanak. Ezt a két elemet nem lehet megismételni.
= Amennyiben a 2 nehézelem megfelel a minimum kévetelményeknek:
+ A kombinacidért tovabbi 0.1 pont jar
* Ahhoz, hogy a kombinaciéért jaré 0.1 pontot megkapja a versenyz8, mindkét elem minimum kdvetelményét teljesitenie kell.
+ Minden versenyzonek (Trio és Csoport kategdriakban) ugyannak a két elemnek a kombinaci6jat egy iddben kell bemutatnia ahhoz, hogy az egység megkapja az elemek értékét és a
kombinaciéért jaré plusz értéket.

Emelés: Figyelem! A COP 2017-2020 altal definialt emeléstol eltéréen a Basic Aerobik emelés definicioja a kovetkezo:

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

Az emelés a versenyzOk barmely kombinaciéjabél allhat.

Az emelés akkor kezdddik, ha a versenyz6t elemelik a talajtol és akkor fejez8dik be, ha az dsszes versenyz6 a talajon van. Amennyiben az emelt versenyz6 érinti a talajt az emelés kdzben, akkor esésnek
kell tekinteni.

Csak az emelt versenyz0 mutathat be tiltott mozdulatot az emelésben, kivéve kitartott kézallas helyzet (tébb, mint 2 mp).

Tiltott emelés

= All6 helyzetben végrehajtott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzé két versenyzét emel), az emelés nem lehet két, egyméson all6 embernél magasabb. Az emelés még elfogadhat6, ha mindkét
versenyzd karja és laba nyUjtva van, és allé helyzetben ezen nyuijtott testrésziikkel kapcsolodnak Ossze fligg6leges helyzetben. (Ha ezen pdz tetejére még egy harmadik személy is ker(l, akkor az emelés
tiltott.)

=  Propellerezés: amikor egy versenyzét a partnere a leveg6be dob ugy, hogy a versenyzé nincs kapcsolatban a partnerével.

Emelésben és fizikai kapcsolatban végrehajtott nehézelemek
Az emelés kdzben bemutatott nehézelemek nem keriilnek leirasra és nem kapnak értéket.
Ha vegyes paros, tri6 és csoport kategoriakban a versenyzok érintkezéssel vagy mas versenyzd(k) segitségével hajtjak végre a nehézelemet, akkor az nem szamit bemutatott elemnek és nem kap értéket.
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BASIC-AEROBIK - BA
Versenyszabaly 2017 - 2020

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

Tri6 (TR), Csoport (GR)

Tri6 (TR), Csoport (GR)

Tri6 (TR), Csoport (GR)

Tiltott elemek

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegdbdl spargaba, fekvétamaszba és egy
karra érkezés

A COP tiltott elemek* lasd |. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegdbdl spargaba, fekvétamaszba és egy
karra érkezés

A COP tiltott elemek* lasd |. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegdbdl fekv6tamaszba és egy karra
érkezés

A COP tiltott elemek* lasd I. szamu melléklet

1 karos fekvétamasz

1 karos tartas/tamasz

Levegdbdl egy karra érkezés

A COP tiltott elemek* lasd I. szamu melléklet

Zene hossza

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 15 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

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

i . . 8 (IW, IM) 8 (IW, IM)
Nehézelemek maximalis szama 4 6 7(TR. GR) 7(TR. GR)
Bemutathat6 nehézelemek Lasd kilon tablazat Lasd kiilon tablazat Lasd kiilon tablazat Lasd kiilon tablazat
Vélaszthaté nehézelemek értéke UP4: 0,0 02 0,0 -03, 00 - 04, 00 - 04,

UP3:0,0-0,3, de max. 2 db 0,3 érteki

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

de max. 3 db 0,4 értéki

de max. 5db 0,4 értéki

Talajon végezhetd elemek szama

(Levegdbdl spargaba és fekvétamaszba | Maximum 3 Maximum 3 Maximum 4 Nincs limitalva

érkezések is.)

Fel,(votamaszba | spargaba erkezese!( 0/0 0/0 0/ 1 11

szama (Csak a C elemcsoport elemei)

Elemcsoportok (A, B, C, D) 1 elem kételez8 minden elemcsoportbdl M!mmum 1 elem kotelgzo M!mmum 1 elem kotelgzo M.'”..'m“..m,ﬁ elem kotelezq legalabb 3
minden elemcsoportbdl minden elemcsoportbdl kiildnbdz8 elemcsoportbdl

Elem kombinacio ** 0 Maximum 1 alkalommal (Kettd nehézelem kétése engedélyezett.)

Emelések 0 1 (valaszthato, nem kotelezd) 1 (kdtelez0) 1 (kdtelez0)

Levonasok (nehézelem)
0,5 pont/ alkalom

0,5 pont 0,3-nal magasabb értékii elemért
0,5 pont tdbb mint 2 db 0,3 értéki elemért
0,5 pont spargaba érkezésért

0,5 pont fekvétamaszba érkezésért

0,5 pont egy karra érkezésért

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

0,5 pont hianyz6 elemcsoportért

0,5 pont tdbb mint 3 talajelemért

0,5 pont hianyzo kételezd elemért

0,5 pont tdbb mint 4 nehézelemért

0,5 pont elem kombinacioért

0,5 pont 0,4-nél magasabb értékii elemért
0,5 pont tdbb mint 4 db 0,3 értékii elemért
0,5 pont tdbb mint 3 db 0,3 értékii elem
+1 db 0,4 értéki elem bemutatasaért

0,5 pont spargaba érkezésért

0,5 pont fekvétamaszba érkezésért

0,5 pont egy karra érkezésért

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

0,5 pont hianyz6 elemcsoportért

0,5 pont tdbb mint 3 talajelemért

0,5 pont hianyzo kételezd elemért

0,5 pont tdbb mint 6 nehézelemért

0,5 pont tdbb mint 1 elem kombinacidért

0,5 pont 0,4-nél magasabb értékii elemért
0,5 pont tdbb mint 3 db 0,4 értékii elemért
0,5 pont fekvétamaszba érkezésért

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

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

0,5 pont hianyz6 elemcsoportért

0,5 pont tobb mint 4 talajelemért

0,5 pont hianyzo kételez6 elemért

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

0,5 pont 0,4-nél magasabb értékii elemért
0,5 pont tdbb mint 5 db 0,4 értékii elemért
0,5 pont ha a fekvtamaszba/spargaba
érkezések szama tobb mint 1

0,5 pont egy karra érkezésért

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

0,5 pont tdbb mint 1 hianyzé elemcsoportért
0,5 pont hianyz6 kotelez6 elemért

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

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

A 4 elemcsoporton (A, B, C, D) beliil az elemek kiilonb6zé elemcsaladokba sorolhatok. A versenygyakorlatnak kiilonb6z6 elemcsaladbol kivalasztott elemeket kell tartalmaznia!
Nem szerepelhet ugyanazon gyakorlaton beliil példaul:

- Fekvétamasz és Wenson fekvétamasz

- Terpesz iilotartas és L-iilotartas - fordulattal
- Zsugor ugras és Kozak ugras

- Harantsparga és Allosparga

,A” elemcsoporton beliili csaladok:

,B” elemcsoporton beliili csaladok:

,C” elemcsoporton beliili csaladok:

,D” elemcsoporton beliili csaladok:

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

2. Helikopter és Cserebogar
(A 361, A 362, A 364, A374)

3. Explosive (Robbanékony) fekvétamasz
(A 184)

1. Ulétartas
(B100.1, B 102, B 104, B 140.1, B 140.2, B
142, B 144)

2. Terpesz V-iildtartas
(B 183)

1. Fiigg6leges felugras
(C103,C 113,C 114,C 123)

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

2. Pike ugras
(C 264)

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

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

5. Oll6 ugras
(C 502)

6. Butterfly (Pillang6 ugras)
(C 584)

14/35

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

2. Forgas
(D 142, D 144, D 153, D 164)

3. Forgas magas labemeléssel (Balance)
(D 224)

4. lllusion
(D 264)



A elemcsoport (Dinamikus eréelemek)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

A 101 Fekvétamasz

A 102 Fekvétamasz 1 1ab megemelésével

A 112 Terpesz lateral fekvétamasz

A 122 Lateral fekvétamasz

A 123 Lateral fekv6tamasz 1 lab
megemelésével

A 132 Hinge fekvétamasz

A 133 Hinge fekvétamasz 1 lab
megemelésével

A 142 Wenson fekvétamasz

A 143 Wenson hinge v. lateral
fekvétamasz

A 153 Emelt Wenson fekvétamasz

A 154 Emelt Wenson hinge v. lateral
fekvtamasz

A 184 Explosive (Robbanékony) A-frame

A 361 Cserebogar

A 362 Cserebogar 1/2 fordulattal

A 364 Helikopter

A 374 Helikopter harantspargéba

B elemcsoport (Statikus er6elemek)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

B 100.1 Terpesziilés paros labemeléssel,
kéztamasz elol

B 102 Terpesz lilétartas

B 104 Terpesz ll6tartas 1/1 fordulattal

B 140.1 Nyuijtott Glés paros labemeléssel
kéztamasz kétoldalt a comb mellett

B 142 "L" (il6tartas

B 144 "L" lil6tartas 1/1 fordulattal

B 140.2 L-il6tartas mindkét lab nydjtva,
egyik 1&b sarka a talajon, masik lab
megemelve kéztamasz kétoldalt a comb
mellett

B 183 Terpesz V-llétartas

A z0ld szinnel jel6lt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetk6zi Szabalykonyvben (Code of Points).

*** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kételezd elemcsoport teljesitését elésegitd (a nehézelem pontszamot nem néveld, értékkel nem rendelkez6) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthaté nehézelemek szamaba beleszamitanak.
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* A csillaggal megjeldlt elemek csak BA feln6tt korosztalyban hajthatoak végre!

** A két csillaggal megjelolt elemek csak BA UP | és feln6tt korosztalyban hajthatdak vegre!

C elemcsoport (Ugrasok és atugrasok)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

C 103 1/1 fordulat a levegében

C 113 1/2 fordulat a leveg6ben, érkezés
spargaba**

C 114 1/1 fordulat a leveg@ben, érkezés
spargaba**

C 123 Free Fall *

C 182 Zsugor ugrés

C 184 1/1 fordulat Zsugor ugras

C 193 Zsugor ugras spargaba**

C 194 1/2 fordulat Zsugor ugras spargaba™**

C 204 Zsugor ugrés fekvétamaszba*

C 223 Kozak ugras

C 234 Kozak ugras spargaba*™*

C 264 Pike ugras

C 311 Terpesz felugras (Air Jack)

C 313 1/1 fordulat Terpesz felugras
(Air jack)

C 314 Terpeszcsuka ugras

C354 Angolsparga ugras

C 373 Harantsparga atugras

C 384 Harantsparga ugras

C 424 Valtésparga atugras

C 502 Oll6 ugras

C 584 Butterfly (Pillang6 ugras)

A z0ld szinnel jel6lt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykonyvben (Code of Points).

*** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kotelezé elemcsoport teljesitését elésegitd (a nehézelem pontszamot nem noéveld, értékkel nem rendelkezd) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthaté nehézelemek szaméaba beleszamitanak.
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D elemcsoport (Egyensulyi és lazasagi elemek)

0,0 - Free elemek***

0,1

0,2

0,3

0,4

D 100 Harantsparga

D 103 Guruldsparga

D 110 Angolsparga

D 112 Angolspargan atcsuszas (Pancake)

D 121 Allésparga (hatra emelt labbal,
torzs a lab felé néz)

D 122 Free alldsparga (hatra emelt Iabbal,
kéztamasz nélkil)

D 124 Free alléspéarga 1/1 fordulattal

D 142 1/1 forgas

D 144 2/1 forgas

D 153 1/1 forgas alléspargaba

D 164 1/1 forgas free alléspargaba

D 224 1/1 forgas magas labemeléssel
(Balance)

D 264 lllusion (egy kéztamasz a talajon)

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

*** Free elemek: A versenyszabalyban megfogalmazott kételezd elemcsoport teljesitését eldsegitd (a nehézelem pontszamot nem néveld, értékkel nem rendelkezd) elemek. Ezen elemek a
nehézelem pontszam szamitasaban ”0” értékkel szerepelnek, és a maximalisan végrehajthaté nehézelemek szamaba beleszamitanak.

Csoport kategoria esetén:

Ha a versenyzok két kiilonbdzé nehézelemet mutatnak be egyszerre, vagy egymast kdvetéen (gyakorlaton bellil maximum 1 alkalommal), akkor az alacsonyabb érték(i elem kapja meg a nehézelem értéket.
Figyelem! Az ilyen médon bemutatott nehézelemek nem teljesitik az elemcsoport (A,B,C,D) kdvetelményt!

Példa 1: 1-2-3 versenyz6 Terpesz V-iil6tartast (értéke 0.3) mutat be, ezzel egy idében, vagy régtén utana 4-5-6 versenyz6 Zsugor ugrast (értéke 0.2), akkor a bemutatott elemekért ésszesen 0.2 pont
adhaté. Mivel a B és C elemcsoportot az eldiras szerint nem lehet megkapni, ezért a gyakorlatba még egy B és C elemet be kell tenni. (Kivétel az UPIII/UPIV, mert ezekben a korosztalyokban csak 4

nehézelemet lehet sszesen bemutatni és minden elemcsoportbdl (A, B, C, D) egyet kitelez6).

Példa 2: 1-2-3-4 versenyz§ L-(il6tartést, 5-6 versenyz8 Terpesz V-iil6tartast mutat be, akkor ebben az esetben sem teljesiti a csoport a B elemcsoportot!
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A kotelez6 elemek és a COP altal nem definialt, de a BA gyakorlatban bemutathaté (fent zélddel jelzett) elemek tokéletes végrehajtasanak
leirasa (az ettél eltérd kivitelezés a COP altal definialt kiviteli levonasokat vonja maga utan):

A 301 CSEREBOGAR Erték 0.1

1. Terpeszlilés, kar tetsz6leges helyzetben.
2. Délés terpesz hanyattfekvésbe, karok a talajon oldalsé kozéptartasban. Ezzel egy idében a vezetd lab keresztbe lenditése és kdzel a mellkashoz, egymast kdvetd labkorzések végrehaijtasa talajérintés nélkiil.
3. A labkorzés befejeztével, érkezés terpeszilésbe.

A 302 CSEREBOGAR % FORDULATTAL Erték 0.2

1. Terpeszlilés, kar tetsz6leges helyzetben.

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

4. Erkezés terpesziilésbe, a kiinduld helyzettel ellentétes iranyba.

B 100.1 TERPESZULES PAROS LABEMELESSEL, KEZTAMASZ ELOL Erték 0.0

1. Terpesziilés, torzs fiiggbleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), a labak altal bezart szg min. 90 fok.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal. Kéztamasz: mindkét kéz eldl, vagy egyik kéztdmasz a terpesztett labak kozott, mésik a csipd mogott.
3. Nyujtott Idbemelés. Labak megtartdsa minimum 2 mp-ig.

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

1. Nyujtott dlés, torzs flggdleges (+- 10 fok eltérés engedélyezett), kéztamasz a labak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. NyUjtott Iabemelés. Labak megtartasa minimum 2 mp-ig.

B 140.2 L-ULOTARTAS, MINDKET LAB NYUJTVA, EGYIK LAB SARKA A TALAJON, MASIK LAB MEGEMELVE KEZTAMASZ KETOLDALT A COMB
MELLETT Erték 0.0

1. Nyujtott Glés, kéztamasz a labak mellett.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal.
3. Csip8 emelése és hatrahlzasa egyik lab emelésével egyiitt. Emelt [&b parhuzamos a talajjal, a helyzet megtartasa minimum 2 mp-ig.

C 311 TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK) Erték 0.1

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

C 313 1/1 FORDULAT TERPESZ FELUGRAS Erték 0.3

1. Paros labrol nyuijtott testi felugras 360 fokos fordulattal
2. Labterpesztés (labak altal bezart sz6g minimum 60°)
3. Erkezés paros labra

C 502 OLLO UGRAS Erték 0.2

1.Elrugaszkodas egy labrol, lablendités el6re, Ugy, hogy a lendit6/vezetd lab a vizszintes helyzetnél magasabb helyzetbe kertil.
2.A hatul 1év6 lab el6re ollozik, illetve felvaltja a masikat, a levegd helyzetben torténd magas lablendites bemutatasahoz.
3.Erkezés a lendit6/vezetd labra.
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JUMPING JACK

Terpesz-zar szokdelés. Természetesen kifelé forditott csipbiziiletek.
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 dsszeér, labfejek elére néznek.
A fels6test természetes gerinc- és testhelyzetben van.
Amplitudé: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 [abfejnyivel szélesebb terpeszbe szokkenés, 25-45 fokos csipd / térd hajlitassal.
A birékkal szemben, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni.
Az dsszes versenyzdének egyszerre kell végrehajtania.
Kiindulo helyzet: zart allas szemben a birdkkal
Ugras terpeszbe és zart allasba 4x egymas utan
Befejezd helyzet: zart allas szemben a birokkal. A mozdulatsor alatt tetsz6leges karmunka.

WN—= 90 0 o o o o o o

HIGH LEG KICKS (4 egymast kbveté6 magas lablendités el6re)

¢l
B R

L H K
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Nyujtott lab lenditése az arc iranyaba.

e A mozgas csipdbdl torténik. Lab nyuijtott — térdiziiletbdl mozgas nem torténik

o Az 4ll6 14b egyenes, a térd és csip hajlitasi sz6ge maximum 10°

o Afels6test kdveti a gerinc természetes vonalat, természetes testtartasban

e Amplitidé: a természetes poziciotdl 150-180°-ban csipdhajlitas a lenditd [abbal. A térd nyuijtott, feszitett a mozdulat alatt
o Abirdknak oldalt, helyben, fordulat nélkiil kell bemutatni

o Az (sszes versenyzdnek egyszerre kell végrehajtania

o Alablenditéseket szokdeléssel kell végrehajtani

1. Kiindul6 helyzet: zart ll&s, birdknak oldalt

2. Négy egymast kovetd magas lablendités elére a fej folé, a labfej minimum csipémagassagig lendiiljén fel mind a négy lenditéskor
3. Befejezd helyzet: zart allas, karok helyzete szabadon valaszthat6

Amennyiben a 4 1ablendités nem éri el a csipémagassagot, kiviteli szempontbdl levonas jar érte!
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BASIC NEHEZELEMEK MINIMUM KOVETELMENYEI

A ELEMCSOPORT: DINAMIKUS ERGELEMEK B ELEMCSOPORT: STATIKUS EROELEMEK

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

- Minden A elemcsoportba tartozo elemet esés nélkiil kell végrehajtani. g -
kell végrehajtani.

ELEMCSALADOK \ MINIMUM KOVETELMENYEK . . .
FEKVOTAMASZ FEKVOTAMASZ, WENSON FEKVOTAMASZ EELEMCSAFADGKER RS S MINIMUM KOVETIELMENYEKS e
A karhajlitas fazisaban a felkarnak és a valinak egyvonalban kell ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen kivil
lennie. semmi méas nem érintheti a talajt.
EXPLOSIVE A-FRAME B140.1,B1402 .
(ROBBANEKONY) A levegd fazisban Pike poziciot kell bemutatni (minimum 90°) - i A kéztamasznak a |abak mellett kell lennie.
FEKVOTAMASZ TERPESZ V-ULOTARTAS A nehézelem leirasaban megjeldlt testrészen kivil
HELIKOPTER A kiinduld- és a befejez6 helyzet iranyanak meg kell egyeznie. semmi mas nem eérintheti a talajt.
ES CSEREBOGAR CSEREBOGAR

Az elemet esés nélkiil kell bemutatni. (Esésnek szamit, ha a
l&bak érintik a talajt, mikdzben a levegében kellene lennitik, illetve
ha a labak dsszeutédnek.)

A hatnak a labkorzés ideje alatt végig kontaktusban kell lennie a
talajjal, amig a labak el nem haladnak a mellkas el6tt.

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

A terpesziilést az érkezés pillanatdban régtén be kell mutatni.
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C ELEMCSOPORT: UGRASOK ES ATUGRASOK

- A*C”elemcsoport minden elemét esés nélkil kell bemutatni.

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

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

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

ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK

FUGGOLEGES FELUGRAS Esés nélkiil kell bemutatni.

HAJLITOTT LABBAL A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lennitk a

VEGREHAJTOTT UGRAS talajjal.

PIKE UGRAS A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lennitk a
talajjal.

TERPESZ UGRAS TERPESZ FELUGRAS (Air Jack)
A levegd fazisban a terpesznek minimum 60°-nak kell
lennie.

TERPESZCSUKA UGRAS, ANGOLSPARGA UGRAS
A labaknak legalabb parhuzamosnak kell lennitk a

talajjal.

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

OLLO UGRAS A lenditd/vezet6 labnak legalabb vizszintesnek (a
talajjal parhuzamosnak) kell lennie.

BUTTERFLY A test helyzete a vizszintes helyzethez képest felfelé

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

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

- Minden részelemnek meg kell felelnie a ra vonatkozé minimum kdvetelménynek. (pl. 1/1
forgas allospargaba: az 1/1 forgas és az allosparga minimum kdvetelményének is meg kell

felelnie).

- Azallésparga helyzetben végz6dd elemeknél:

A tartd |ab talpanak az alldsparga helyzetben végig kontaktusban kell lennie a talajjal.

A tartd labnak az allésparga helyzetben figgélegesnek kell lennie.

| ELEMCSALADOK MINIMUM KOVETELMENYEK
SPARGA SPARGA ES ALLOSPARGA
A labak altal bezart szdgnek minimum 170°-
nak kell lennie.
FORGAS, Minden fordulatot labujjhegyen, szdkkenés
FORGAS MAGAS nélkil kell végrehajtani.

LABEMELESSEL (BALANCE)

ILLUSION

A szabad labnak teljes kort kell leirnia (a labak
altal bezart szégnek minimum 170°-nak kell
lennie).

Az elemet szdkkenés nélkil kell bemutatni.




A STEP AEROBIK (ST) altalanos szabalyai

indulé versenyzék szamara.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései
nem adnak egyértelm(i valaszt, akkor a COP az iranyado.

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

Korcsoportok:

UP Il 7-11 évesek (2010-2006-ban sziiletettek)
UP I 12-14 évesek (2005-2003-ban sziiletettek)
UP I 15-17 évesek (2002-2000-ben sziiletettek)
Felndtt 18+ (1999-ben és elbtte szliletettek)

Felnevezési lehetdség: Csak Magyar Kupasorozaton, sajat korcsoport versenyz6je egy korcsoporttal feliebb nevezhetd, csoportonként max. 2 f6, de egy versenyzd egy adott évben csak egy korosztalyban
indulhat.
Egységek: Csoport (ST) 4, 5 vagy 6 f6 barmilyen dsszeallitasban

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 fés csoportoknal maximum 1 6, 5 és 6 f8s csoportoknal maximum 2 fé cserélhetd).

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

Versenyteriilet nagysaga: 7mx7m

Nehézelemek kozil kizérélag a Step elemtablazatban felsorolt ,D” elemeket lehet bemutatni, csak kezdd és/vagy végpdzban. Nem névelik a gyakorlat értékét. A Step elemtablazatban nem szerepld
nehézelem bemutatésa tilos!

Zene maximalis sebessége: 140 BPM

Ruhézat:
e Sportos megjelenés, mely kildnbdzik a N6i Egyéni, Férfi Egyéni, Vegyes Paros, Trio és Csoport kategoriaktdl.

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 alsénem( nem latszédhat ki a versenyruha al6l.

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

e Tul b4 ruha viselete tilos.

o Aversenyzbknek fehér vagy fekete egyszinii aerobik vagy sportcip6t kell viselniik. zokni szine megegyez6 legyen a cip szinével

o A hajat szorosan a fejhez kell régziteni.

o Egyéb targyak (cs6, pélca, labda, stb.) és kiegésziték (dv, nadrégtartd, szalag) hasznélata/viselete tilos.

o Aversenyruha nem utalhat haborura, er8szakra és vall&si témakra.

o Flitter/Strassz férfi versenyz6k szdmara nem engedélyezett.

o Aruhdzaton szerepelhet sportgyartd cég neve ésivagy emblémaja, illetve a versenyzdk viselhetnek egyestiletiik nevével feliratozott sportruhdzatot is.
Smink: 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 birékkal szemben, talajon, helyben végrehajtva, a kar koreogréfia valtozhat (kAnonban is végrehaijthatd), nem lehet forogni. A 4 db Jumping Jack-et az sszes versenyzének
egyszerre kell végrehajtania a megadott iranyba.
] "Lemenet” a talajra, vagy step-lépcsére min. 1 alkalommal (lilés, fekvés, térdelés) Definicid: A gyakorlat folyaman minimum egyszer a versenyz6k a kéz és labon kiviil mas testrésziikkel is érintik a

talajt, vagy a step-lépcsét. Minden versenyz6nek egy idében, kdnonban, vagy régtén egymas utén (kéztes litemek nélkiil) kell végrehajtania a ,lemenet’-et, amelybél fel is kell allniuk. A talajon vagy lépcsén
végrehajtott kezdBpoz és/vagy végpoz nem szamit lemenetelnek.

= "Atl6" vagy "V" térformat (az abra alapjan!) kételezd jelleggel kell bemutatni. Az atlé nem lehet kettds atl, de egy atlon beliil a step-lépcsék iranya valtozhat.
= "Kor” térformat kotelez6 jelleggel kell bemutatni.
“.Iﬂlltl':"“ / ",\itlnj" \ e \/ “Kiir™ O

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

Definicié: emelésnek mindsil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tdbb tagjat elemelik a talajtol, pontos forméaciot mutatva.

Az emelés a versenyzOk barmely kombinacidjabol allhat.

All6 helyzetben végrehaitott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzé két versenyzét emel), az emelés nem lehet két, egymason allé embernél magasabb. Az emelés még elfogadhaté, ha mindkét versenyzé
karja és laba nyujtva van és allé helyzetben ezen nyujtott testrésziikkel kapcsolédnak dssze fliggbleges helyzetben. (Ha ezen poz tetejére még egy harmadik személy is kerlil, akkor az emelés tiltott.)
A step lépcs6k egymasra pakolasa (gula épitése) nem megengedett.

Emelésben lehet tiltott mozdulatot bemutatni. A propellerezés tiltott.

Az emelés nem kotelez6!

Step-lépcsé hasznalata:

A gyakorlat alatt max. 4-szer lehet a lépcsdk helyzetét valtoztatni.

A kezd6p6z nem tartozik a Iépcs6k helyzetének valtoztatasabal (ElsO alakzattal egyitt tehat dsszesen 5 térforma mutathato be.)

Egy vagy t6bb 1épcsé mozditasa, egyik oldalanak felemelése helyzetvaltoztatasnak mindsl.

A gyakorlat alatt egyszer l&bbal szandékosan mozdithatd, tolhaté (!) a 1épcs6, mely helyvaltoztatas a 4 helyzetvéltoztatasba beletartozik.

Egy step-lépcsdt egyszerre tobb csoporttag is hasznalhat.

Nem telhet el ugy 16 litem, hogy a versenyzé nincs kontaktusban a lépcsével

Tilos a lépcsét fej f61é emelni, ragni, dobni vagy a tarsnak atadni, valamint az élére helyezni és elhagyni.

Helyes step technika:

" fellépéskor a teljes talpfellletnek a 1épcsd tetején kell elhelyezkednie
" lelépéskor a talp ellilsd része érjen elész0r talajt, majd a sarok
" a helyes testtartas kritériumainak meg kell felelni

- tdrzs egyenesen tartott
- vallak hatrahuzottak
- kertiljlik a lordotikus testtatast
- térdizlilet ne legyen tllfeszitett
" a lépcsordl leugrani és lendiletszerzd elrugaszkodast végezni tilos
= tilos egyik Iépcs6rdl a méasikra atszokkenni
Tiltott mozdulatok:
- akrobatikus elemek (A1 - A7)
- bukfenc, kézallas
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STEP AEROBIK - ST
Versenyszabaly 2017 - 2020

UP Il UPIL UPL Felnétt
Korosztaly 7-11 évesek 12-14 évesek 15-17 évesek 18;18+
(a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében) (a verseny évében)
Tiltott elemek e Minden, a Step nehézelem tablazatban nem szereplé elem

e A COP tiltott elemek* és akrobatikus elemek
e  Bukfenc, kézallas

Zene hossza 1 perc 20 masodperc (+/- 5 mp)

Bemutathaté nehézelemek (csak kezdé és/vagy végpozként) Lasd kiilon tablazat

Emelés 0 | Maximum 1, de nem kotelez6 |  Maximum 1, de nem kdtelezé | Maximum 1, de nem kdtelezé
Levonasok (nehézelem) 0,5 pont minden, a Step nehézelem tablazatban nem szereplé elemért

0,5 pont/ alkalom 0,5 pont minden nem kezd és/vagy végpdzban bemutatott nehézelemért

0,5 pont hianyzo kételezd elemért

*A COP 2013-2016 altal meghatarozott tiltott elemek , mozdulatok: szalt, természetes testtartassal ellenkezd testhelyzet (tllzott homoritas, térd-, kdnyok tllfeszités, cirkuszi vagy akrobatikus mozdulatok, propellerezés (=
amikor az egyik személyt a tarsa eldobja vagy levegéhelyzetbe segiti. Levegbhelyzet= a személy nem érinti a talajt vagy a tarsat.)

Bemutathato elemek (ST) Csak kezdd és/vagy végpozként!

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

D elemcsoport

0,0 0,1

D 100 Harantsparga
D 110 Angolspérga

D 121 Allésparga (hétra emelt labbal, torzs a lab felé néz)
A z6ld szinnel jeldlt elemek nem talalhatéak meg az aktualis Nemzetkozi Szabalykdnyvben (Code of Points).

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 csipbiziletek.

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

Labzaras: labfej / sarok sszeér, labfejek elére néznek.

A felsétest természetes gerinc- és testhelyzetben van.

Amplitudo: Természetes testhelyzetbdl, vallszélességnél kb. 2 1abfejnyivel szélesebb terpeszbe szokkenés, 25-45 fokos csipd / térdhajlitassal.
A birokkal szemben, helyben, fordulat nélkil kell bemutatni (Tilos a step- 1épcsén végrehajtani a Jumping Jack-et!)

Az dsszes versenyzOnek egyszerre kell végrehajtania.

Kiindul6 helyzet: zart allas szemben a birdkkal

Ugréas terpeszbe és zart allasba 4x egymas utan

Befejezd helyzet: zart allas szemben a birdkkal. A mozdulatsor alatt tetsz6leges karmunka.
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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 sajét rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései
nem adnak egyértelmii valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkez6 versenyzok, akik még nem indultak BA, SA, AD versenyszamban MK sorozaton, Egyetemi Bajnoksagon, vagy Didkolimpian. Kivétel
lasd jelen szabalykonyv "Egyedi elbiralas” pontjat. Csak azon egyesiiletek csapatai indulhatnak CH kategoriaban, akik a CH gyakorlat felnasznalasnak jogat versenyre nevezéskor elsé alkalommal hivatalos
szamlaval igazoljak, melyet a nevezés hatéridejével egyiitt kell bemutatni.

Figyelem: az itt indul6 versenyz6k nem indulhatnak BA, SA, AD kategodriakban!
Korcsoportok:

UPIv 7-9 évesek (2010-2008-ban szilletettek)
UP Il 7-11 évesek (2010-2006-ban sziiletettek)
UPII 12-14 évesek (2005-2003-ban sziiletettek)
UPI 15-17 évesek (2002-2000-ben szliletettek)
Feln6tt 18+ (1999-ben és elétte szliletettek)

Felnevezési lehetdség: Csak magyar Kupasorozaton, sajat korcsoport versenyzdje egy korcsoporttal feliebb nevezhetd, csoportnal max. 2 f6, de egy versenyz8 egy adott évben csak egy korosztalyban
indulhat.

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 lennilik (az eredményszamités 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 bévilhet!

Versenyszamok kozotti atjarhatosag (részletes tablazatot lasd az I. sz. melléklet 4. sz. tablazataban):
Egy versenyzdé minden versenyszamot figyelembe véve maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két CH csoportban).
Versenyteriilet nagysaga: 7mx7m

Ruhézat:

Hagyomanyos sportaerobik dressz megengedett.

Kezeslabas és kétrészes versenyruha (nadrag, hosszu szarl nadrag, révidnadrég és testhez allé felsérész) engedélyezett.

Az alsénemii nem latszodhat ki a versenyruha aldl.

Dressz esetén - lanyoknak - testszin{ harisnya viselete kotelezd.

A csoporttagok versenyruhdja lehet killonbdzd, de harmonizélnia kell egymassal.

Tul bé ruha viselete tilos.

A versenyz6knek fehér vagy fekete egyszinl aerobik vagy sportcip6t kell viselnitk. A zokni szine megegyez0 legyen a cipd szinével. Zokni viselete lathatd legyen, kivétel hosszl nadrag.

A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni.

Egyéb targyak (cs6, palca, labda, stb.) és kiegésziték (Gv, nadragtartd, szalag) hasznalata/viselete tilos.

A versenyruha nem utalhat haborura, er6szakra és vallasi témakra.

Flitter/Strassz férfi versenyzék szdméra nem engedélyezett.

A ruhazaton szerepelhet sportgyartd cég neve és/vagy emblémaja, illetve a versenyzdk viselhetnek egyestletiik nevével feliratozott sportruhazatot is.
mink: UP4 / UP3 korosztalyban nem megengedett. UP2 korosztalyban csak enyhe smink engedélyezett.
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CH zenehasznalat:
A gyakorlatot a szdvetséq altal a 2017. évre elkészitett, sorszdmmal ellatott zenék valamelyikére kell bemutatni. Ellenkezd esetben kizarast von maga utén. (A CH zenéket Magyar Kupa és Didkolimpia
versenyeken a sz6vetség biztositja.)

Versenygyakorlat:
UP IV. és UP lll. korosztalyoknal el6irt a 2017-t6l érvényes 24X8 litem(i CH gyakorlat.

UP II., UP I, Felnétt korosztalyoknal eldirt a 2017-t61 érvényes 24X8 ttem( CH gyakorlat.

A gyakorlatok online megtekinthet6ek. http://matsz.hu/aerobik
https://www.youtube.com/watch?v=Dpf5QojEjql&t=366s
https://www.youtube.com/watch?v=5xVQU-u8sqg&t=52s

fébird 1.0 pontot von le a gyakorlat értékébél!
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 el6l / csak felnétt
korosztalyban terpesziilés csipéemeléssel, kéztdmasz vegyes helyzetben is megengedett/, 3: Terpesz felugras /Air jack/, 4: Passzé allas). A felsorolt elemeket kotelezé bemutatni.

Szabadon valaszthat6:

- 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 vide6n latottaktol eltéré, de engedélyezett végrehajtasi mddjat és a haladasi iranyok valtoztatasanak lehetdségeit.

Eltérés:

- a DVD-n bemutatott kételezd gyakorlatban szereplé alaplépéstél eltérd Iépéskombinacio bemutatésa; pl.: hdromszdglépés helyett séta; vagy keresztlépés helyett sasszé

- a DVD-n bemutatott kételezd gyakorlatban szerepld karmunkatél eltérd karmunka bemutatasa; pl.: mélytartasbdl mellsd kézéptartason keresztll magas tartasba torténd karvezetés helyett mélytartasbol
oldalsd kozéptartason keresztiil magas tartas

- oldal iranyU alaplépés el6re, hatra vagy rézsutos bemutatasa; az elére iranyulé mozgas oldalra illetve rézsutos bemutatésa; 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 versenyzé egy egységen bellil elfelejt, vagy példaul hamarabb csinal egy mozdulatot

Emelés: Figyelem! A COP 2017-2020 altal definialt emeléstél eltéréen a Challenge Aerobik emelés definicidja a kévetkezd:

Definicié: emelésnek mindsil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egység egy vagy tébb tagjat elemelik a talajtdl, pontos forméaciot mutatva.

Az emelés a versenyz6k barmely kombinacidjabol allhat.

All6 helyzetben végrehaitott emeléseknél (pl. amikor egy versenyzé két versenyzét emel), az emelés nem lehet két, egymason 4ll6 embernél magasabb. Az emelés még elfogadhaté, ha mindkét versenyzd
karja és laba nyujtva van és allo helyzetben ezen nyuijtott testrésziikkel kapcsoldédnak dssze fiiggbleges helyzetben. (Ha ezen poz tetejére még egy harmadik személy is kertil, akkor az emelés tiltott.)
Emelésben 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 kezdd vagy végpdzként. Az emelés nem kotelezd

Tiltott mozdulatok:

- akrobatikus elemek (A1 - A7)

- bukfenc, kézallas

- BA elemtablazatban, illetve a COP-ban felsorolt nehézelemek
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A CH gyakorlatban szerepl6 kotelezé elemek végrehajtasanak leirasa (az ettdl eltéro 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. Karhaijlitas és nyujtas fazisanak bemutatasa.
3. Mellsé fekvétamasz 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 kateqéridban alkalmazhato)

1. Terpeszilés, a labak altal bezart szdg min. 90 fok.
2. A tenyér kontaktusban van a talajjal. Kéztamasz: egyik kéztdmasz a terpesztett labak kdzétt, masik a csipé mogott.
3. Csip6emelés és tartdas minimum 2 mp-ig.

TERPESZ FELUGRAS (AIR JACK)

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

PASSZE ALLAS

1. Lebeg0allas, tetszés szerinti 1abbal térdemeléssel eldre, 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 gordlilé 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 elbre 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

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

WN— 9o 0o 06 06 06 0 0 o

27/35




Egyedi elbiralas:

1. A mindenkori aktudlis versenyévadot megel6z6 évben Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,A” kategériaban SA versenyszamaban indult versenyzd egyestilete irasban kérvényezheti
a Basic Aerobik (BA) és/vagy Step Aerobik (ST) versenyszamban vald indulast az aktualis év Magyar Kupa forduléin, mely kérelmet a Szakmai Bizottsaghoz kell benyujtani elbiralasra az adott év elsé
Magyar Kupa forduléja (MK . fordulo) elétt legkésébb 30 nappal.

A benyujtott kérelmeket a Szakmai Bizottsag véleményezi, és a bizottsag javaslatara a Szakagi Vezet6ség jovahagyasaval a BA és/vagy ST versenyszamban val6 indulasi jog igy megszerezhetd.

Az igy indulasi jogot szerzett versenyzd kizarélag az engedélyben meghatarozott versenyszamban indulhat.

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

A visszamindsitéshez szintén Szakmai bizottsagi javaslat szlikséges.

KIVETEL:
A mindenkori aktualis versenyévadot megel6z6 évben UP1, vagy Felndtt korosztélyban Sportaerobik (SA), vagy Diakolimpia/Eqyetemi Bajnoksag ,A” kateqoriaban SA versenyszédmaban indult

versenyz6 az aktualis évben csak Basic Aerobik (BA) Trid (TR) és Csoport (GR), illetve Step Aerobik (ST) versenyszamokban nevezhetd. Basic Aerobik (BA) egyéni versenyszéamban valé

nevezés csak egy év elteltével engedélyezett.

2. A mindenkori aktualis versenyévadot megel6zé évben Basic Aerobik (BA), vagy Diakolimpia/Egyetemi Bajnoksag ,B” kategoriaban BA versenyszamban indult versenyz egyestilete irasban kérvényezheti
a Challenge (CH) versenyszdmban val6 indulést az aktuélis év Magyar Kupa fordul6in, mely kérelmet a Szakmai Bizotts&dghoz kell benyuijtani elbirdlasra az adott év elsé Magyar Kupa forduldja (MK |. forduld)
elétt legkés6bb 30 nappal.

A benyujtott kérelmeket a Szakmai Bizottsag véleményezi, és a bizottsag javaslatara a Szakagi Vezetéség jovahagyasaval a BA és/vagy ST versenyszamban valé indulasi jog igy megszerezhet§.

Az igy indulasi jogot szerzett versenyzé kizarélag az engedélyben meghatérozott versenyszamban indulhat.

Diékolimpia (DO) ,B” kategéria tekintetében a BA-bdl vald visszamingsitéskor 1 passziv év utan lehetséges DO ,B” kategéria CH versenyszamban indulni.

A visszamindsitéshez szintén Szakmai bizottsagi javaslat szlikséges.
3. Oltdzet - Kotés (fasli, térdvéds, sériilés miatti kotés stb.) a nemzetkdzi szabalyoktdl eltéréen:

Minden testszin(itél eltérd szin( védékdtés csak érvényes (6 hénapnal nem régebbi) orvosi igazolassal és fbirdi jovahagyassal engedélyezett. A kdtés szlikségességét igazol6 orvosi igazolast minden

versenyen a regisztracié soran kell leadni. Ennek hianyaban a f6bir¢ kizarhatja a versenyz6t a versenybél.

28/35



MAESZ
Magyar Torna Szovetség Aerobik Szakag

ALTALANOS VERSENYSZABALYOK 2017-2020
. SZ. MELLEKLET

Magyar Torna Sz6vetség Aerobik Szakag
1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
Tel: 06-1-460-6941
Fax: 06-1-460-6907
E-mail: aerobik@tornasport.hu
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1. szamu tablazat

AKROBATIKUS ELEMEK ES TILTOTT MOZDULATOK
7.1 AKROBATIKUS ELEMEK & TILTOTT MOZDULATOK

AKROBATKUS ELEMEK: az alébbi AKROBATIKUS ELEMEK
mozdulatok 1 vagy 2 karon / tenyéren / A-1) Ciganykerék™* A-2) Rundel A-3) Bogni (elére)* A-3) Bogni (hétra)*

1 vagy 2 I&brol végrehajtva: /
(konyokdn bemutatva -0,5 kiviteli levonas) L M j /[& g]\ / % \ / (
A-1) Ciganykerék (1abrol 1abra) s & / { ).] }».\ ~,
A-2) Rundel N . ]

A-3) Bogni (elére, hétra) - 3 \ﬁm/ { \(ﬁ ) | ’/0\ W\

A-4) Fejenatfordulas

A-5) Kézenatfordulas (elére) o -
A-6) Flick . Zsugorban ... csipében ha]lltott testtel

| -~ ' | | . ]
A-7) Szalt6 360° (elre, hitra, oldalra) | < /e N // \ B (r\ gf@ Ci’\\
: 11 I a1kiil [ \’ ¢ H “\""."‘.‘ 4 /'% i
maximum 1/1 csavarral, vagy anélki 1 ’i‘ 1,} \ t ‘? ﬁ ffm J

* Az A-1-t6l A-T7-ig szerepld akrobatikus
elemeket a gyakorlatban 2 alkalommal lehet
kombinécié nélkiil bemutatni.

t..zsugorban /csipében hajlitott testtel /?Y

* Amennyiben Vegyes Péros, Trio, vagy m‘% 5 b/ Py 7
Csoport kategoriakban 2 kiilonb6z6 akrobatikus e ﬂ?/ o ;&. \f% o faj{)—\ /X?}X
elem keriil bemutatéasra egyszerre vagy egymast V}\ ‘U‘\ ]

kovetden (kanonban), akkor 2 akrobatikus

elemnek szamit. x’Z—,
A Fébiré alkalmanként 0.5 pontot von le, V(}j K\P\ﬁx W‘fjﬁ 'Ij:>’;x F{/l}?\b

4\

A-5) Kézenatfordulas (elére)* A-6) Flick A-7) Szalté (360°) elére...

A-7) Szalt6 (360°) hatra... ...nyijtott testtel/csavarral... A-7) Szalté (360°) oldalt

amennyiben 2-nél tébb akrobatikus elem i //\
kerul bemutatasra.
TILTOTT MOZDULATOK
TILTOTT MOZDULATOK: P-1) Statikus mozdulatok P-2) Extra hajlékonysag hatra P-3) Kézallas (tobb mint 2 mp) P-4) Tigrisbukfenc csavarral

P-1) Statikus mozdulatok extra nagyfokd hatrahajlassal (hid,

lazasaggal (pl.: nagyfok( hatrahajlas, sth.) % %ﬁ /‘n’ Eq
hid) .@;

P-2) Mozdulatok a gyakorlatban extra ! " /ﬁﬂ

hajlékonysaggal hatra | » !

. . . i
P-3) Kézallas kitartva tobb mint 2
méasodpercig P-5) Szalt6 tébb m|n&360° fordulattal csavarral vagy anélkil P-6) Akrobatikus elemek kombinéciéja
P-4) Tigrisbukfenc csavarral Cukahara( (P1.: Rundel szalté hatra nyujtott testtel)

P-5) Szaltd tobb, vagy kevesebb, mint &P ?f-’f‘ 205
b

360° fordulattal, csavarral vagy anélkil K %gf&)} = o (&
u V. vagy u \ {(\____(% \ 1\9 (‘% I_\Q)\

P-6) Akrobatikus elemek kombinacidja \ { zfﬁﬂ‘ 2y, ] /;.&Q%

A F&biré alkalmanként 0.5 pontot von S //M%: J{:L\V 9 Z‘é\[ﬁ Llf’ Q
le tiltott mozdulat bemutatasa esetén. F)\’#E 4 @6 —-\:ﬁ
RS

*BA UP IV - UP lll versenyszamokban csak az A-1 (ciganykerék) és az A-3 (bogni el6re/bogni hatra), BA UP Il - UP | - Felnétt versenyszamokban az A-1 (ciganykerék), az A-3 (bogni elére/bogni hatra) és az A-5 (kézenatfordulas
elére) akrobatikus elemek engedélyezettek (maximum 2 alkalommal), minden tovabbi, a tablazatban feltiintetett akrobatikus elem tiltott!

Figyelem! Atvezetésként csak az A-1 (ciganykerék) fogadhato el abban az esetben, ha iilésbél, vagy térdelésbdl (talptdmasz nélkiil) van inditva, vagy oda érkezik. Minden talprol inditott ciganykerék (guggolétamaszbél, guggolo
allasbol, feltérdelésbdl, allasbal, stb.) allasba végrehajtva akrobatikus elemnek mindsiil.
AS, CH és ST versenyszamokban minden, a tablazatban megtalalhaté akrobatikus elem tiltott!

30/35



2. szamu tablazat

CHALLENGE 2017-2020
UP I, UP IV kotelezé gyakorlat

r

A videdn latottaktol eltérd, de engedélyezett végrehajtasi modok, haladasi iranyok

Komplett 8 titem

l.utem | 2. Gtem | 3.utem |

4, item

| 5 utem | 6. Uitem | 7. utem

8. utem

1. Szabadon - szabadon vélaszthato kar-14b mozdulatok
valaszthat6 8 lUtem - akrobatikus elemet, BA elemeket és COP-ban szereplé elemeket nem tartalmazhat!
haladas | szabadon vélaszthat6
2. - mint a videdn, jaras térdemeléssel tetszéleges labbal inditva - A: mint a videdn
- B: ellenkez6 labbal, mint a videdn
haladas | tetsz6leges, torzsirany valtoztatasa nélkiil helyben, térzsirany valtoztatasa nélkil
3. - mint a videon, futas tetszéleges 1abbal inditva - A: mint a videdn
- B: ellenkez6 labbal, mint a videdén
haladas | tetszéleges, torzsirany valtoztatasa nélkul helyben A: torzsirany a videon latottaknak megfelelden

helyben B: torzsirany a videoval ellentétesen (8. litem)

4. Lemenetel a talajra

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

haladas

helyben
A torzsirany a videon latottaknak megfeleléen
B: torzsirany a vide6val ellentétesen

5. Kotelezd elem

- kotelez6 ,,B” elem végrehajtasa a videon latottaknak megfeleléen

haladas

helyben

6. Felallas a talajrol

- A: mint a vide6n
- B: ellenkezbleg, mint a videdn

haladas

helyben A: torzsirany a videon latottaknak megfeleléen
helyben B: torzsirdny a videdval ellentétesen

- A: mint a vide6n
- B: ellenkezbleg, mint a videdn

haladas

A: jobbra, a térzsirany valtoztatasa nélkul
B: balra, a térzsirany valtoztatasa nélkil

- futas tetszoleges labbal inditva

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

haladas

tetszOleges

A: jobbra, a torzsirany valtoztatasa nélkil
B: balra, a torzsirany valtoztatasa nélkiil

9. Kotelezd 1)

- kotelezd JJ végrehajtasa tetsz6leges karmunkaval

haladas

helyben, térzsirany valtoztatasa nélkiil

10.

- A: mint a vide6n
- B: ellenkezdleg

haladas

A: jobbra, a térzsirany valtoztatasa nélkul
B: balra, a torzsirany valtoztatasa nélkil

11.

- futas tetsz6leges labbal inditva

- mint a videén

haladas

tetszOleges

helyben
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Komplett 8 Gitem

lL.utem | 2. atem | 3. item |

4. Utem

5.utem | 6. ltem | 7.item | 8. utem

12.

- A: mint a videdn
- B: ellenkezbleg, mint a videdn

- A: mint a vide6n
- B: ellenkezdleg, mint a videdn

haladas

A: jobbra, a térzsirany valtoztatasa nélkdl
B: balra, a torzsirany valtoztatasa nélkil

helyben

13. Lemenetel a talajra

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

haladas | helyben
14. Kotelezb elem - A: kotelez6 ,,A” elem, mint a videon - A: mint a videdn
- B: kotelez6 ,,A” elem, ellenkezdleg, mint a videon - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | mint a videon A: mint a videdn

B: ellenkez6leg, mint a videon

15. Feléllas a talajrol

- A: mint a videon

- B: amennyiben a kiindul6 helyzet torzsiranya ellentétes, akkor ellenkezdleg, mint a videdn

haladas | helyben
16. Kotelezd elem - A; mint a vide6n - kotelez6 ,,C” elem végrehajtasa (eldre 1épés tetszoleges labbal)
- B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | helyben mint a videdn
17. - A mint a videon - A: mint a videon
- B: ellenkezbleg, mint a videon - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | elére/hatra vagy helyben, a torzsirany valtoztatasa nélkiil helyben
18. - A mint a videon
- B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | A: minta videon
B: ellenkezdleg, mint a videon
19. - A mint a videon - A: mint a videon
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | elére/hatra vagy helyben, a térzsirny valtoztatasa nélkiil jobbra vagy balra a torzsirany valtoztatasa nélkil
20. - A mint a videon

- B: ellenkez6leg, mint a videon

haladas

helyben, térzsirany valtoztatasa nélkil

21. Kotelezo elem

- kotelez6 ,,.D” elem (tetsz6leges térd emelésével)
- elem végrehajtasa a videon latottaknak megfeleléen

- 1ép - zér

haladas

helyben

eldre/hatra a torzsirany valt. nélkil

22,

- A: mint a vide6n
- B: ellenkez6leg mint a videdn

- A: mint a videdn
- B: ellenkez6leg mint a videdn

haladas

A: jobbra, a térzsirany valtoztatasa nélkul
B: balra, a térzsirany valtoztatasa nélkil

eldre vagy hatra

23.

- A: mint a vide6n
- B: ellenkezbleg, mint a videdn

- A: mint a videdn
- B: ellenkezbleg, mint a videon

haladas

szabadon valaszthat, a torzsirany valtoztatasa nélkiil

mint a videdn

24. Szabadon valaszthato 8
Utem

- szabadon valaszthato kar-lab mozdulatok

- akrobatikus elemet, BA elemeket és COP-ban szereplé elemeket nem tartalmazhat!

haladas

szabadon valaszthatd
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3. szamu tablazat

CHALLENGE 2017-2020
Felnétt, UP I, UP Il kotelez6 gyakorlat

r

A videdn latottaktol eltérd, de engedélyezett végrehajtasi modok, haladasi iranyok

Komplett 8 ttem

lLiutem | 20tem | 3.item | 4. item

| 5iutem | 6.0utem | 7.0tem | 8. item

1. Szabadon
véalaszthat6 8 titem

- szabadon vélaszthat6 kar-lab mozdulatok

- akrobatikus elemet, BA elemeket és COP-ban szerepl6 elemeket nem tartalmazhat!

haladas | szabadon valaszthato
2. - kar-14b mozdulatok bal és jobb oldal hasznalataval végrehajthatdak
haladas | tetszéleges a torzsirAny valtoztatasa nélkiil
3. - A: mint a videdn - A: mint a videdn

- B: ellenkezdleg, mint a videdn

- B: ellenkezdleg, mint a videdn

haladas

rézsutosan elére €s/vagy hatra; balra és/vagy jobbra

helyben

4. Lemenetel a talajra

- A mint vide6n
- B: ellenkezdleg, minta videdn

haladas

A: balra
B: jobbra

5. Kotelezo elem

- kotelez6 ,,B” elem, végrehajtasa a videon latottaknak megfeleléen

haladas

helyben

6. Felallas a talajrdl

- mint a videdn
- ellenkezdleg, mint a videon

haladas

helyben

7. Kotelezd elem

- mint a videdn
- ellenkezdleg, mint a videon

- kotelezd ,,C” elem végrehajtasa (elére 1épés tetszdleges 1abbal)

haladas | helyben a videon latottaknak megfeleléen
8. - mint a videdn - mint a videdn
- ellenkezdleg, mint a videdn - ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | jobbra vagy balra a térzsirany valtoztatasa nélkdil mint a vide6n
9. - mint a videdn - a videOn latottaknak megfelel8en, vagy ellenkez6leg

- ellenkezdleg, mint a videdn

haladas

eldre vagy hatra a torzsirany valtoztatasa nélkiil

helyben

10. Kotelezo elem

- kotelezd ,,D” elem (tetszbleges térd emelésével)

| 1ép-zar

haladas | helyben elére vagy hatra
11. - mint a videdn - mint a videdn
- ellenkezbleg, mint a videdn - ellenkezdleg, mint a videon
haladas | jobbra vagy balra helyben
12. - A: videdn latottaknak megfelel6en

- B: ellenkez6 labbal, mint a videdn

haladas

jobbra vagy balra
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Komplett 8 Gitem

lL.utem | 2.item | 3.item [ 4item | 5.item | 6.item |  7.Gtem | 8. {tem

13. Lemenetel a talajra

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

haladas | mint a videon
14. Kotelez6 elem - A: videdn latottaknak megfeleléen, minden kar-lab mozdulat - A: Kotelezd ,,A” elem mint a videdn
- B: minden mozdulat ellenkezd oldalra, mint a videdn lathatd - B: Kételezb ,,A” elem, torzsirany ellenkez6leg, mint a videon
haladas | A: mint vide6n helyben
B: ellenkezdleg, mint a videdn

15. Felallas a talajrol

- A: mint a videon, minden kar-1ab mozdulat
- B: amennyiben a kiindul6 helyzet torzsiranya ellentétes, akkor ellenkez6leg, mint a videon

haladas | helyben
16. - A: mint a videdn - A: mint a videdn
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | mint a vide6n jobbra és/vagy balra
17. - futas tetsz6éleges labbal inditva - mint a videdn
- ellenkezdleg, mint a videon
haladas | szabadon valaszthat6 helyben
18. - A: mint a vide6n - A: mint a vide6n
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videon
haladas | térben elbre és/vagy hatra helyben
19. - A: mint a vide6n - A: mint a vide6n
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videon
haladas | szabadon valasztott a térzsirany valtoztatasa nélkiil A: mint videon
B: ellenkezdleg, mint a videon
20. - A: mint a vide6n - A: mint a vide6n
- B: ellenkezdleg - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladés | A: mint a vide6n (jobbra) A: mint a vide6n (hatra)
B: ellenkezdleg (balra) B: ellenkezdleg (eldre)
21. Kotelezd JJ - kotelez6 JJ végrehajtasa tetsz6leges karmunkaval
haladas | helyben, a torzsirany valtoztatasa nélkil
22, - A: mint a videdn - A: mint a videdn
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | tetszélegesen a torzsirany valtoztatasa nélkiil helyben
23. - A: mint a videdn - A: mint a videdn
- B: ellenkezdleg, mint a videdn - B: ellenkezdleg, mint a videdn
haladas | jobbra és/vagy balra helyben, a torzsirany valtoztatasa nélkul

24. Szabadon valaszthato 8
ltem

- szabadon vélaszthat6 kar-1ab mozdulatok
- akrobatikus elemet, BA elemeket és COP-ban szerepl6 elemeket nem tartalmazhat!

haladas

szabadon valaszthato
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4. szamu tablazat

Versenyszamok kozotti atjarhatésag

SA AD AS BA ST CH

SA-ban indulhat indulhat indulhat nem indulhat nem indulhat nem indulhat

versenyzé SA, AD, AS tekintetében UP2, UP1 és feln6tt
korosztalyban maximum 4 egységben,
UP3 korosztalyban maximum 3 egységben

AD-ben indulhat, indulhat indulhat indulhat, indulhat, nem indulhat

versenyz6 ha nem indul BA, ST-ben ha nem indult SA-ban ha nem indult SA-ban
SA, AD, AS tekintetében UP1 és felnétt korosztalyban
maximum 4 egységben,
UP2 korosztalyban maximum 3 egységben
AD, AS, BA és ST tekintetében maximum 3 egységben

AS-ben indulhat, indulhat indulhat indulhat, indulhat, indulhat,

versenyzé ha nem indul BA, ST, CH- ha nem indult SA-ban ha nem indult SA-ban ha nem indul SA és BA-
ban ban
SA, AD, AS tekintetében UP1 és felnétt korosztalyban
maximum 4 egységhen
AD, AS, BA és ST tekintetében maximum 3 egységben

BA-ban nem indulhat indulhat | indulhat | indulhat | indulhat nem indulhat
versenyzé AD, AS, BA és ST tekintetében maximum 3 egységben

ST-ben nem indulhat indulhat indulhat indulhat, ha nem indul indulhat indulhat,
versenyzd CH-ban ha nem indul BA-ban

AD, AS, BA és ST tekintetében max 3 egységben

CH-ban nem indulhat nem indulhat | indulhat nem indulhat indulhat indulhat

versenyzé
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