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SOSI Su!
Az IPSFpontozas rendszere négy részb! fall: Techikai Bonusz pontok, Techikai Levonasok, MAzészi és
Koreogréfia pontok, illetve a Kotelel 'Hemek pontszamai. Abemutatott gyakorlatuk alpjan a versenyz! ket
mind a négy szekcibban pontozzék, a@S3a! LRy idalty | YI GSEST! 9tSYS|T LRy
pontok + a Technikai Levonasok HVeliészi és Koreogréfia pontok kombinacidja. Dontetlen esetén a
£t SAYF3AlLalroo0 ¢SOKYA{lIA [S@2yt az2] L2y HEdadshogpavedsenfiBy RSt 1 S1
mind a négy szekciodtelegyitse a versenygyakorlataban, hogy a leheii !legmagasabb pontszamot érje el. A
pontozas rendszer nem csak a kiegyenstlyozott versenygyakorlatok dsszeallitisat segiti ef 'd& a versenyl !
sokoldalli és eredményes felkészillésé is tamogatja. ! f S31AaSo60 GSta2Sa LRyaalit vz
kaphat, nulla.+ I £ I YSyye&A @SNaSyeil! yS| Lt{C ttdalt St AaYSNI f
FSEFNIISaT GsaasSto | £ SIG2NYF 1 FNA vohalkyzBaNll&@B8S AL s Y 3
szabélyzatot és a berendezési normakat. { Nf | yol 1! {({AFSa2SIsasSl Yr3erNITI{4ts
Divizidk
T ' Yln!
1 Profi
1 Elit
Kategoriak
1 Gyermekivegye$
1 Junior yegye$
 CcSty!rdd y!aA
f CSty!idd FSNFA
1 Péros-ifjusagi(vegye$
1 Paros T St wegyes
Alabb olvashaté a birdk altal megfigyelt szempontok révid dsszesitése. Jelen dokumentumban tovabbi részletes
tSNNY & GFHerEKEFEGs T S3eSa LiRyd2Ttar al S{OAs|INBE Fyyl ]
allithasson 6ssze.
Technkai bénusz pontok
1 BEgyszeribonusz pontok adhaték a teljes gyakorlat nehézségi fokanak megfelel! en.
Technkai pontlevonasok
f  Egyenkénti pontlevonast eredményez minden alkalommal, amikor a versenyl la
gyakorlata soran a szabalyostdl elii S Mddon hajtja végreaz elemeket.
1 Egyszeripontlevonasateljes gyakorlatra vonatkoz6 szabalyossagt6l valo eltérés esetén.
akpsal A LRyGalt vz2]
f Pontok adhatok a mA&zésiességreés a koreogréfiara.
1 Pontlevonassaljar minden alkalom, amikor a versenyl leltér a szabélyoktol.
YI GSt ST StSYS1 LRydGait Yl A
T ! RAGNIAsZT At€SGOS | 11 G535 NA IberfuBAsAPOSY @ S0 Sy | K
al N{pTas3IsSaoe [+taR I 114dStSTt StSyS1 &ai S{OAsGx| 1
! RIyaG! oNN¥k oNyGaSa! LR2ydal A
1 Pontlevonassadzankcionalhat6 a szabalyzat barmely pontjAnak megszegése
1 Pontlevondsadhat6a verseny kozbert, T G YS3ASt 1HT Byl @3 &'SEywSS3ael NI y i
»wSySs KIFIa23x avYAylz 12aldNY Sa GFLIFRAG asSaNdG! al SNB] K
ftarRY a+xSNaSyeallottelliéd aS3283eisay I Lt{C &aileott
/| 2RS 2F [/ 2yRdz0G0 06S ySY GFNILtar SasSisy || @SNmSyei! | a
91T Sy oNyGSisasS] I @SNaSyel! StldRTRBROSGITSYSYE I REI ¥SBE
BSNESye o0STSeSTGas@St 2RIFINGSEKSG! 1Z FYSyyeaoSy ai Ny &as3d
befolyasolhatja.
4




Technikai bonuszok

al EAYdzY mmon LRY(G SNKSG! St GSOKYAllFA osydzal 21 +tal

kombinéaciok, dinamikus mozdulatok és 0©sszekotések, illetve a paros kategoridk esetében a
szinkron/6sszefonddo/egyensulyi és paros karika trikkolénségi foka kerill pontozasra. A birék a kénnyedén
és kecsesen kivitelezett trilkkoket dijazzka szekcio azaldbbiak szrint kertilt felosztasra:

EGYEN] OsSZESITETT BOBUSHTRIXEGY ALKALOMMAL ADHNK):

A nehézségi fo}< (LOD), az elemekrekémbinéﬁciékra vonatkozik (lasd: A nehézségi fok meghatarozasa).
aS3esS3elsay I @SNaSyel!{ | oSvydzit G240 @OSNmSye3el |2
nr93eal 8.5érsékelten nehéz 1.0=Nehéz 1.5=Nagyon nehéz 2.0= Extrém nehéz

Hajlékonysagi elemek (Max.+2.0pont)

A hajlékonysaga labak, a hét, a vallak, stb., rugaimassagara vonatkozik. Annak érdekében, hogy egy versenyl !
a legmagasabb szinli Ayakorlatot mutathassa be, valasztott elemei, kombinacidi és dsszekbtései soran
mozdulatai teljes terjedelmét, és magas fokd mobilitast kell, hogy mutasson, amely kiegyensilyozottan és
folyamaosanjelen van ateljesversenygyakorlatasoran.

Osszekotéseka karikan (Max. +2.0pont)

Oszekotések akarikan azokat a mozdulatokat jelentik, amelyekkel azegyes elemek kozotti &menetekben
testhelyzeteket valtoztatunk, hogy segitségiikkel az elemeket folyamaukban egymashoz kapesoljuk. Annak
érdekében, hogyegyversenyl ! legmagasabb szin(i gyakorlatot mutathassabe, folyamaosmozdulatsorokat
éshelyestesttartast kell alkalmaznia, 6szelotéseit pontosan éskdnnyedén kell kiviteleznie.

9 Mlemek (Max.+2.0pont)

Ezenpontozasi szempont, a karok, a tdrzs,a labak, stb., erejére vonatkozik. Annak érdekében, hogy egy
versenyl lalegmagasabb szinii gyakorlatot mutathassabe, a fels! (st&satorzserejét is megmutatd elemeket
és kombinaciokat kell valasztania. A kontrollalt és két masodpercigvagytovabb kitartott er! elemek, mint pl. a
front plank magasabb nehézségifoku gyakorlatot jelentenek.

Egyensulyi elemekMax. +2.0pont)

T S3egsSyagter StSYSy I (UNtlyoll! {39adNBalasy S§a Nt ss
labak. Az egyensulyt megtartani és kontrollalkét (2) vagy tbbb masodprecig, magasabb nehézségi foku
gyakorlatot jelentenek.

Dinamikus mozdulatokkombin&ciék(Max +2.0pont)
A dinamikus mozdulatok és kombinaciok 1 F NA {1 F 11 NNf A F2NEt 421 Nr X SNI &
cserékre, ejtésekre és egyéb dinamikus elemekre vonatkozik, melyek soran a test magasfoki kontrollja és a j6

NI |

akrobatikus képességek megmutatkozndky y I {1 SNRS1So6SyzX KeSavYIlSHeal @%NRSyR

38 12NXFG20 ddzR2F St!FRYAZ @t td271 Ihega (RO YS\B dpE YS
kontrolljara van szukség.

TOVABBI BONUSZ PONT(CKAK EGYBNI

T S3esyr @SNERSyel!l osydal LRyd21F4 1FLKEGYF] FI
1 EgydSNBRSyeil! o6sydal LRyd2d SNKSG St ITT1TFHE2 KIF |
rad (a karika alatt fiiggeszkedye) 1 F NA {1 F {1 T sLa! Nxal$§S ol ¥FSta! N

rud. Lasd a szojegyzéket a karika harom szintjének nmégheasaért+1.0 pont

PAROSOSSZESITETT BOBUSKTRIK(EGY ALKALOMMAL ADHXAR):

Megjegyzés: Valamennyi fenti magyarazat vonatkozik a parosokra is. A két partner altal egyenként demonstralt
nehézségi fok atlagat veszi alapul a végleges pontszégadasakor.

Hajlékonys&gi elemek (Max +2.0pont)
Mindkét partner hajlékonysagét atlagolva veszik figyelembe.

9 NJ St (Bax$3.0pont)
Mindkét partner erejét atlagolva veszik figyelembe.

[ $6S3! LI NIMgxSAOp&H SYS ]
Lasd a sz6jegyzéketlafiniciéért

at— -
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Osszekotések a karikan, valamint dinamikus elemek és kombinalifékx +2.0pont)
Mindkét partner 6sszekotéseit és mozdulatait atlagolva veszik figyelembe.

Parhuzamos, 6sszefonédo és egyensulyi partner elertidéx +2.0pont)
Lasd asz6jegyzéket a definicioért

TOVABBI BONUSZ PONT@BAK PARQIS

tt NPd GSNESyel!| osydzal LRyaGa21Fra4 1FLKEFGYFT FT |
1 MindkétpartnerS3e Syt ! YSNI SliaSywa fS0S3! al SNBLISG Aa 069
GLtf 1 YSyyeA o Spadnérielérd dlapjantkedid rGeghatarozassd.0 pont

Technkai Levonasok

A maximdlis levonhaté pontszdm ebben a pontozas szekciéban 20.0 pont. Technikai levonas minden elem

esetében alkalmazhat, a helytelen kivitelezésérigeértve akételel elemeketis. Ameghataromtt szempontok

alapjan a birok egyensilyvesztés, leesés esetén is levonhatnak pontokat, illetve, ha a versenyl elmulasztja egy

kivant elem bemutatasat. Alevont pontokszamaaa | | 6+ f @ GF £ I yat 3k St G SNBa& YSNI S
Al SYLRyG21 FtlkLkety &ai SNBT KSG!

EGYENI/PARQ$GYENKENTI PONTLEXSBKALKALMANKENT LEVONIAR:

Esés
Levonasi tételnek szamit aza hirtelen, kontrollalatlan, hataromtt esés, amelyben a versenyl la talajhoz ér. Ez
vonatkozik a karikanés a karikatol fuggetlenil végzett mozdulatokra b. -3.0

Sinkron hianya (paros)
Egy mozdulatban a szinkron hidnya arra vonatkozik, amikor a két versenyl legy elemetnem egyszerre hajt
végre -0.5

Hanyag végehajtas, helytelen kivitelezés

Akarikanbemutatott elemek esetébenaz aldbhi szempontoknakkell teljestlnitk:

WA térdek és a labfejek vonalvezetésa térdeknek és a labfejeknek egy vonalban kell lennitik a térdkalacstol
egészen a nagylabujig. ft+ 0F¥FS2S1yS1 Sa | fttodz2all1yl]l fSFSail Ni
FSaTI Nt KSGyS] YS3I 31 ND&al aSys 1YLl al SNXESyT {1 SNNfyA
labujjak visszafeszitése altd).2

wHdyes wnavezetésc A1 F NB 1 G Sa t+oF 114G YAYRAI YSIFSESt! KSf

f1 073528180 Sa ftodeal | Fd @sS3IAd ¢ ST& wbupakirdm futkhsuiak 1 S G ¢

goOrcsosséget, a labfejek nem lehetnek visszafestiytzetben, kivével. fi3 3 $&86 mozdulat bemutatasa
vagy egyéb, szandéosan a koreografighoz hasznalt mozdulat esetén. -0.2

wKiterjedés, atfeszies (az egyestesttartasokra vonatkozéan) ¢ A karok, a csuklo, a labak, a nyak, a hat és a
torzsteljesen atfeszitett/kinyujtott allapotban kel, hogy legyenek, a hat és a vallak nem gdmbilhetnek befelé,
a fejtartaspedig nem lehet er! Itetett. -0.2

wTesttartas g Atest helyesvonalvezetése a karikén, ésattol fiiggetleniil is mindvégigfontos. Minden mozdulatot
kontrollalni kell -0.2

Egy elemrosszszgbentdrtén! bemutatasa
I YSIKEGENRTHA FNNI @2yl d12] Y I
be. Arra is vonatkozikkal @SNBE Sy el ! (1SR@GST! Gt Sy GSaidNm®.

Hanyag 6sszekitésekazegyeselemekel! tt ésutan, a karikan ésattdl fliggetlendl

Hanyag 6sszelétésnek szamit az, amikor a versenyl Inem fordit elegend! gondot az elemek ef tti-, utani és

kozotti amenetek egyenletességére. PI. hirtelen, kontroll nélkili belemenetel/ befejezés, amely mef & a
konnyedséget ésakecsességet. Azoszzelotésekne] SNI f { I RSad! f Y®giSayS| 1St

Cglszasvagy egyensllyveszés

Gsliszasnak vagy egyenstlyvesztésnek szamit az az ese, amikor a versenyl legy mozdulat kivitelezése kdzben
egyenslilyabol vagy helyzetéb! kimozdu azaltal, hogy elvesziti a tapadasata karikan vagy attdl fliggetlentitz

egy pillanatnyi &llapot, majd a versenyl 'majdnem azonnal képes korrigahi a helyzetét. Az a cslszas, melyet a
GSNESyel! | Grtlaz2zy FS2ST o®we(abdEsksarieghatarogds® .0 SasSal Sy i

Or
(et S«




A szinpadi tartészerkezet érintése a gyakorlat soran

Szigortan tilos hozzaérni vaggsznalni a szinpadi tartdszerkezetet a gyakorlat sordn. Ez magaban foglalja a
Kt GGSNBGE AttSGOS | AT NYLIRA @GAt+HINGHAG - al NyYLIF RA
1AfSLISa SasSisy Aao ! @S NB Sy @ toro] tartdkdtdlekeNElletre Ja talajt 1 | NJ { ¢
hasznalhatjak/érinthetik-1.0

EGYENI/PARQEGYSZERI PONTLEVONSEGY ALKALOMMAL LEVONIDAR:

A karika forg médban valé hasznalatanak elmulasztasa eset&gyéni és Paros)
I @SNBSyel! 1 tS@2ytaid (FLyF1 1 SN (4daksrikafago &1
modban val6 hasznalatanak definicijat) a gyakorlatuk soran @S N&B Sy el ! {yS1 FN3I3! £ S

et
3s
fejjel lefelé is képesnek kellene lennitikd NA 1 F2NHs YsRolF-g0 G NISy! KIFA&T yHEL

O [t
-~

Sinkron altalanos hianya (paros) X
' YSYye@AoSy | L*¥ Nra OSNESyel! {1 | 3&lF12NXLF ddz] -4EaB. NI y YAy
Ez vonatkozila karikan, illetve #&alajon bemutatott gyakorlatukra egyaran2.0

a /D Spekzektacio

Ebken a pontozas szekcidan maximum 16.00 pont szerezhet!, a versenyzlt m/Awészi értelmezése és
kifejez képessége, valamint szinpadi ef ddasa alapjan pontozzak. MAzéxi prezentacid, amely modon a
versenyl Ikifejezi magit a bemutatott versenygyakorlata soran. Ezen pontozasi szempont alapjan a birok azt
értékelik, hogy aversenyl !'mennyire tud érzemet kozvetiteni, illetve mozdulatai altal kifejezni magé. A
versenyz! ¥k, magabiztosnak, megnyer! ¢k, szérakoztatbnakkell lennie és magas foku szinpadi jelenlétet kell
mutatnia minden teriileten, a karikan és attol fiiggetleniilis a versenygyakorlata soran. A kosztiimnek, a
zenének ésef ddasmédnakmind illenitk kell egymashoz. A versenyz! nek eredeti ef ddasmaodot és egyedlallé
stilust kell bemutatnia. Egész ef ddasa folyamaos és kénnyed kel, hogy legyen, biztositva a kiilénbl 1
magassagok és mélységek kozti amyalt atmenetet.

Minden olyan gyakorlat, melynek soran a versenyl nem ér hozza a kariké&hoz, nem tehet ki tébbet 6sszesen
40 masalpercnél. Megiegyzés: Lasd-Adont! @0 altal kiszabhat6 bintet! pontok

EGYENI/PAR@QM ™ +; { %L .jb!:{% thbe¢hy

Akreativitasmértéke a teljes versenygyakorlatraértend! Earikanésattol fiiggetlendil.
Megjegyzés. A versenyz! k a teljes gyakorlat tobbségét tekintve kapnak pontokat ebben a szekcidoan.

0 =minimalis Henyéd mértékben, a gyakorlat 20%-arajellemz! en vagy kisebb mértékben
0.5=kevés Kismértékben, a gyakorlat 209%-40%-4rajellemz! en

1.0=j6 Megfelef mértékben, a gyakorlat 40%-60%-arajellemz! en

1.5=kivalé Nagymértékben, a gyakorlat 60%-80%-&rajellemz! en

2.0=Extrém Teljesmértékben, a gyakorlat 80%-arajellemz! en vagynagyobb mértékben

Egyenstily (Max.+2.0pont)

Ez a meghatarozs a versenyl !azon képességére vonatkozik, mely altal jol felépitett, kiegyenstlyozott
gyakorlatot hoz létre, amely egyent l!ardnyban tartalmaz kulénbl T tipusi elemeket. A versenyzl ¢k
kiegyensilyozott versenygyakorlatot kell létrehomia kilonbl T tipusi elemek végrehajtasaval, mint pl.
hajlékonysag- er!- és egyensulyielemek, dinamikus mozdulatok, akrobatikus elemek, talajmunka és
atvezetések, kigészive ezeket a szinpadi ef ddassal és m/AEEk tartalommal,F 1 F NA {1} F2NHs5 Ys
hasznalatat beleértve.

AJ<
(@]}

Magabiztossag (Max.+2.0pont)

A versenyl !magabiztossaganak meghatarozasa a versenygyakorlata soran. A versenyl Ine tAjbn idegesnek,
hanem magabiztosanadjon ef ,!legyen megnyer! , uraljaa szinpadot és a néz! k figyelmét, ezaltal téve hitelessé
szdmukraa gyakorlatat.




Folyamatossag (Max.+2.0pont)

A fogabm arra vonatkozik, hogy a versenyl 'képes megteremteni a kénnyed, er! feszitésii !entes gyakorlat
és ef ddasmad latszatat. A versenyl lfolyamaossagot kell, hogy mutasson a karik&dl fuggetlentil, a talajrél a
karikama valé atmenetkor, illetve a talajrol allohelyzebe vagy alléhelyzeb! & talajra valé &menetek soran. A
mozdulatok, kombinaciok, dsszekotések, koreografikus és/ vagy gimnasztkai, illetve akrobatikus elemeket mind
folyamaossagot kel, hogy tlkrozzenek természetes, sima, lathatatlan, makulatlan és kecses médon. Egy
mozdulatb6l vald atmenet utan a kovetkez! ¥k hibatlanul kel, hogy folytatédnia. A versenygyakorlat
semmiképpen se tEjbn dsxzefliggédelennek. Aversenyz! t!| pontot vonnak k, ha egy mozdulat bemutatasa
utén hatdssiinetet tart/ tapsra var.

Ertelmezés (Max.+2.0pont)

Ez afogabm aversenyl lazon képességére vonatkozik, hogy hogyan értelmezi azenét, ill., hogy ezaltal milyen
érzedmi- és arckifejezéseket hasndl, illetve milyen karaktert vagy torténetet jelenit meg a gyakorlataval. A
versenyZ! ¥k olyan koreografiat kell Iétrehoznia, amelyben megmutatja a zene és a mozdulatai &myalatait és
érzemi vilaga. Os=e kell, hogy kapcsolédjon a zenével, és ki kell fejeznie az valaszott kosztiimje, arcjatéka és
mozduatai altal. Meg kell, hogy mutassaritmus és dallamérzékeét.

Ateljesversenygyakorlat eredetisége (Max. +2.0 pont)

Ez apontozasi szempont a teliesef ddaseredetiségére és kreativitasaraonatkozik, beleértve azegyes elemeket
és kombinaciokat, eredeti mozdulatokat a karikan és attél fuggetlendl, ill. a koreogréfia eredetiségét is. A
versenyz! ¥k elemek eredeti kombinaciojat kell Etrehomia, ésUj koreografikus motivumokat kelléletre hivnia.
A bir6k nem csupan egy-két egyedi mozdulatot keresnek, hanem a gyakorlat egészében megmutatkozé
eredetiséget.

Az elemek eredetisége (Max. +2.0 pont)

I GSta2Sa @OSNmSyedel {2NIld a2Ndy oSvydzildz2aGaG St SYS|
fSLRYyG2TTH1Z FYSyyeAaoSy oSvydzil 204G NN {fehreteleet és Y 2
lejovetelekethasznal seoldalll elemek, trilkkok és mozdulatok helyett).

Osszekotésekeredetisége (Max. + 2.0 pont)

Ameghatarozs kierjed mindegyik elem és lombinadé dszeldtésére, kinduld helyzetére ésbefejezésimadjara
a gyakorlaton belil. A versenyl 10j és eredeti dsszeldtéseket kel, hogy létrehozzon a karikan és attol
fuggetlendl bemutatott elemek belemenetelét ésbefejezését illet! en.

Sinpadi jelenlét éskarizma (Max.+2.0pont)
A versenyz! ¥k uralnia kell a szinpadot. Folyamatos kontrollt kell, hogy tanusitson teljes versenygyakorlata
sorén, megkapd stilusban ésmagatartdssal, amely egyszere lebilincsef  éskarizmatkus.

EGYENI/PARQ@EGYENKENTI PONTLEVOSKALKALMANKENT LEVONIKAR:

Afigyelem megzavaasaénekhangok altal
Azénekhangokdefinic6ja ebben azeseben kiterjed pl. morgo, ujjongé, éljenl  vagyszénoklé hangok kiadasara
is, amelyek a figydem megzavarasaraalkalmasak. -1.0 pont alkalmanként

Zavar0 vagy hibaskosztim

Kosztiimhibardél abban az esetben beszéliink, amikor kosztiim egy része véletlendl elcsiszik vagy leesk, illetve
amikor felfed egyes testrészeket, esetleg zavarja a versenyz! t a gyakorlataban (ez nem vonatkozik arra, ha a
1241 GNY RS12N} OAs2lF YS3ItridzaA T St! I Rta oSvydzil it
1 2al G NNehdédesitand! Ossze azzal, amilor valaki akarattal tavolitja el magarél a ruhézatot, amely
szAndékos megszegése az IPSFvetk! TsiStiltd szablyanak, ami adott esetben azonnali kizarassal jarhat a
versenyb! f-10pont alkalmanként

Akéztorlésekosziimon, tesen, karikanvagy talajon, illetve a haj vagy kosztim igazgatasa
A kéz kosztimbe, testrészbe, karikaka vagy talajba tortén! beletorlése, valamint a haj arddl, nyakbol valo,
kézzel tortén! eltavolitdsa, a haj vagykosztiim igazitasaiside tartozik. -1.0 pont alkalmanként
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Ertelmetlen kezdése befejezésea gyakorlatnak, a gyakorlat a zenéhez képe&brabban/ kéa bb ér véget
Fontos, hogy a versenyl !akként modositsa zenéjét, hogy megfelelien a gyakorlata kezete és vége
szempontjabdl is. Logikus kezdete és vége kell, hogy labyen a versenygyakorlatnak, amely illeszkedik a zenéhez.
A versenyzZ! nek a szinpadon kellkezdenie és befejeznie gyakorlatat, a birok szamarajol lathatdan. Gyakorlatat
akkor kell, hogy elkealje, amikor a zene elkezd! dik, és akkor kell befejeznie, amikor a zene véget ér.

-1.0 pont alkalmankeént

EGYENI/PARQSISSZESITETT PONTLEASINEGY ALKALOMMAL LE\MATOAK:

A hanyagul kigondolt éskivitelezett kosztim
Aversenyl | ydB/an kosztiimben kellversenyeznie, amely versenyzésre alkalmas, nem pedig edzésre valo.
Megfontolandda sz#és, a stilustsa diszités amikor versenyre valasztunk koszt imét. -1.0 pont

YI 04St S ! St SYS|
Minden versenyzl gk meghatéarozott szamu kotelel lelemet kell bemutatnia. A kotelel lelemek pontértéke
+0.1és +1.0pont kozott valtozk, amelyet a nehézségi fok thAbldzatban meghataroztt kritériumoknak valé
maradéktalan megfelelés esetén érhet el aversenyl !(pl. elem kitartdsa 2 masadpercig, megfelef !sz63 A&
spargatesthelyzet megléte). ! @SNE Syel! TSt St! aas38x K238 | 11GS
1ABSKSG! Sy Ydzr il aal 6So ! YSyyeiaoSy | (1 GdStST! St§
St SYS] 11yyeSooS13Z YA kilelezl elemekksi dszerezr@NImaximdEs jpobtszam
kategorianként és korosztalyonként valtoza A birék minden esetben az elem kédja alapjan pontozzak az adott
11 30St8T1 StSYSG o6ySY LISRAZT 1T StSY yS@S FflLkletyos:
értékelésre. Al | 1St ST ! StSY 1T Sfta! @SaANBKIa2Gtax 1NaASNI S
1Sal!00AS10Sy KSt & SaSyl (ikfSinddtnen lahet mégBmékinigeyNaBot elemet csak
S3eal SNJ t SKS KFEalytfyAaod ér pod Ahanérs hibds kitoltgsl midtt S
0
|

&
3

t
v

[
LRyiat So2ytaalts AttSioS | KAtyeéels StSy Y7\I-['J[']7\" Ny
megtartani, hacsak erre mas utasitas nincsen a kévetelményekbénf | YSyy&A 11 GSt S1 S
hajtandé végre A kategoriak szerinti bontast lasd alabb

Elit

CSt y linibr Sa

AP S NA Sy ® klénetked talasztaniuk
0 négy(4) hajlékonysagelemet
0 négy(4)S Nldemet
0 egy(1)egyensulyelemet

Gyermek

ABSNRE Sy el ! (tyed alasztanfik SY S
0 harom(3)hajlékonyséagelemet
o harom(3)S Nlemet
0 egy(1)egyensulyelemet

ParoscCSt y! GG Sa ATFfagat A
AGSNBE Sy el ! tyed Jalasztanfik SY S
0 két(2) szinkrorpartner elemet,az alabbiak szerint
- egy(1)szinkron parhuzamos elemet
- egy(1)szinkron 6ssfonédbelemet
0 két(2)egyensulypartner elemet
o harom@3)f S0 S3! LI thdielfekmek tatalSaziBuk kell:

- egy()f S6S3! LA NRA& StSYSGI | YSteokakahpzA T + Nk f | 3
- egy()t $6S31 LA* Nra St SYSizhorz&¥é&tkaikdloy YAYR{ SiG LI
- egy()iSGailsa al SNAydA tSo0S3r LIk NRa StSySi
Profi*
cSty! i

AGSNBE Sy el ! tyed Jalaspanfk SY S
0 négy(4) hajlékonysagelemet
0 négy(4)S Nlemet
0 one (1) egyensulyi elemet

™ m)

-
vy O»



Paros-C St y! G
AGSNB Sy el ! |tKed Jalasztanfik SY S
0 két(2) szinkronpartner elemet,az alabbiak szerint
- egy(1)szinkron parhuzamos elemet
- egy(1)szinkron dsszefonddélemet
o0 két(2)egyensulypartner elemet
o harom@)f $6 53! LI tNdielfeknek tdtal@aziBuk kell:
- egy()f So0S3! LA NP den&ita®Mdai egyik par®dr érhekarikahoz
- egy()f SoS3I! LA NRPa St SYS(Zhotz¥&@alarikdyz YAYR] SG LI NIy
- egy)iSial sa al SNaAyaGA fSoS3r LA Npa StSySi

*Megjegyzésnincs Gyermek, Junior és Ifjusagi kategoéria

Y !
CSty! (0 Syewny A 2 NJ S a
ADGSNRE Sy el ! (tyejalasztanfik SY S
o0 harom(3)hajlékonysagelemet
o harom(3)S Nlemet
0 egy(1)egyensulyelemet

ParoscCSf y! Gi Sa AFagat IA
AGSNBE Sy el ! (t¥ed alasztanfik SY S
0 két(2)szinkronpartner elemet,az alabbiak szerint
- egy(1)szinkron parhuzamos elemet
- egy(1)szinkron 6sszefonddélemet
0 Kkét(2)egyensulypartner elemet
o harom@)f So0S3! LI thdielfekmek tétal®azBuk kell:
- egy()f S0S3! LA Nra StSYSi(iz FYSteokykahbzA T + Nk € 3 |1
- egy()f SoS3I! LA NRPa St SYSOZhotz¥@alkarké&yz YAYR] SO LI NIy
- egyM)iSdalsa al SNAyidar t£So0S3! Lk Npa StSySi

AKATEGORIAKELOSZTASA

aS3zecsS3elsay ! @SNmSyeil!1 ySy @ttlralidkKragatl 1SdGal SNI dz3
1 Nt | yol Tszdgefiviaily dBrancia fokot adnak meg.

CSty! G S3aesSyir Sa CSty!dd L} NRay

ElitdSNaESyel ! 1{yS] bnodp Sa&a bmodn (I T10GA ySKST asaar ¥214d S
ProfigSNB Sy el ! 1yS]l bndo Sa bnoy {1 T1400GA ySKST asSaar F21|g
AmattrdSNESyeil ! 1ySl1 bnodm S& bnodp 11T 1GGA ySKST &asS3ar ¥3219
Gyermek, Junior és Paros ifjusagi:

ElitdSNESyeil! 1yS]l] bnodo S& bnoy (1 7T1GGA ySKST asaa ¥21¢ S
Amatl rgSNE Sy el ! 1 yS1 bna ®mgifskieldnekdkpzil kel Valasztanluk y SKST & S

Megjegyzést LINBPFA 1 FGS3IsNRAF ySY @2y G121 A1 I 3@8SN¥S] Sia| a2«

Km¢9[ 9%p 9[ 9AFARAI t hb ¢l

Megjegyzésl I 11 GSt ST 1 St SYS{ LRyl SNIS| SletveydSorszppriiskait y S| Y
FT St 1 NNI G NI32ponk lgvénasyeretimédyiif + SBX 1 EI 6 St ST 1 St SYS{UNB || RK
Elitdiviziokl G $t S1 ! ontitarsia y S

CSft ¥dyéni@SNEB Sy el 1 1 11 GSf ST 1 andk?.0%2309 poyit Rozott kedlendic Jz y G a1 + Y
CSty! (BSNBMSNRB&E! 1 11 G5t ST 1 andks.02579 poyit Rzott kedlenhic Jz y G a1 + Y
JuniordSNE Sy el !t 1 11 G5t ST ! angke.0%a89 poyit Razott kellenmidlJ2 y G &1 + Y
Gyermek@SNE Sy &l ! 1 1| dsSpobitbzamnaks 58855 poyft Rdzott kellennie

Paros ifiltsagf SNE Sy el ! 1 1| G St ST ! andk3.52455 poyit Rzott kedlenmidlJ2 y G &1 + Y

Profidiviziol | 4 St ST ! St SYSAY S| LRYGKI Gt NI A
CSty! { @S8EBYyRYIA 1 11 G5t §1 1 andks.03479 poyft Bdzott keflenhidl 2 y G &1 + Y
CSty! GASNAIEa&T 1 1 11 G5t ST 1 ansk3.02359 poyit Rdzott kellenhiclJz y G a1 + Y
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Amati rdivizib] | 4§ St ST! St SYSAYS] LRYyGKEF Gt NI A

D
_

Amat! r (valamennyi kategoria, a parost is beleérty@ S NBE Sy R G $ ST ! St SYSangkS1 | a
1.0 és3.5 pont kozétt kellennie
Divizi6 Kategoria YIaStS  yirasesiy § ol
g elemek szama ponthatarai ponthatarok
Minden kategoria
Amat r (Gyermek JuniorC St y'! 7 +0.1és+0.5k6z6tt 1.0t! 8.5ig
egyénj minden Parop
Prof cSty!l G 9 +0.3és+0.8kdzott 5.0t/ 7.0ig
Prof CSty! Gid tt NP 7 +0.3és+0.8kdzott 3.0t! 6.0ig
Elit Gyermek és Ifjusagi Paros 7 +0.3és+0.8kdz06tt 3.5t! 6.5ig
Elit Junior 9 +0.36és+0.8kdz06tt 6.0t! 8.0ig
Elit cSty!lai 9 +0.5és+1.0k6z6tt 7.0t 9.0-ig
Elit CSty!laGd L* NP 7 +0.5és+1.0k6z6tt 5.0t 7.0ig
YISt S8T! StSYS{NB IFRKIFis fS@g2yt azi
938 @GSNESyel! | I FTfttooA LRy(GfS@2ytazloly NBal SaNt K
w 9fYdzZ al G oSvydzilGyAr S3e tileve, KIF IOk £ F RRGAGY I 16681
AaYSNK Bzua!kalrrﬁrfként kertl levonasra.0
w bSY SNR St F 13GStST! St SESYyegszeridetofd3oli YAYAYdzy
w ¢gfftSLIA | 11668t ST1 StSYS3ysSt St @t NI YIEAYdzY LRV
w Amennyiben olyan elem keril felirasra, amely a megengedett ponthatarokon kivil esik, Ggy az adott
elem hianyz6 elemként kertil értékelésre alkalmank&® pont levonasa mellett
w Az elem kod altal jeldlt elem bemutatasanak elmulasztasa esetén (amennyiberSaf G SNJ T St §
hianyzo elemként keril értékelésre alkalmankéhD pont levonasa mellett
w !'YSyyeAiroSy 1 StSy yS@gS StiGasSNI T StSYy {sRet (s
LRyG2TstF1LIR2YyS | LRyG21 5 I y3zek-A@pbndlevdnksavalfjat S&a Sy S1 Y
w Hibasan kit6ltétt pontozolap leadasa esetén (lasd a kitdltési Gtmutatét a dokumentum \@agérely
magaban foglalja a pontozoélap fejlécének hibas vagy kitdltését, vagy az elemek nevének hibas felirasa
esetén egyszeril.0 pont levonasaval jar
w ! Yéyyé)\oéy 1168t S8T1 St8SYS| LRyd2TstFLRtd + @F
SRI 'y o@l 38 Wdzy \Zddiek (D@ SHFISFE! Afl@SIsNAt & GSN
al Nf ! yk 32y Rodrki ind&sfalainisa sapel, @dydzeril.0pont levonasaval jar.
w ! 1168t S8T1 StSYSAG ySY | LRyid2]1 $-1oaki#gmankégnSt G Ny G S
F!YSyy@AaoSy | LRyG2Ts LRy al SNBLX! 1SS0 S3e& Yha@ds, myddSi!
a 2. elemet) a ket felcserelt elem 0 pontot fog ér,ni,hilletgzq)ont Ievonég jar a pontozélap hibas kitdlteseert1® pont
tSog2yta OasSNBylsyl SNISyR! o6SNIaRY FyYSyyeioSy | %5t 0as
' YSyyeAroSy $S3& St8SYSid dFNIFEYFET || @SNESye3ael12NftraGs RS
mint egy hellyel elcsiszva keriil bemutatésra a gyakorlatban, hianyz6 elemként keriil pontozéfapést levonast von
maga utan
Egyl I 6StST! StSy ySy tSal sNwsyesSa i tto66A SasSisig
w bSY ‘[)\iﬁl- NI2300 QPENBEGET! SHSaY L FLKIG LRyG20 F NNI
QNI 1A F-OMYNKEINRHAY 2800t NI a21yF1 YSIFSESE! Sy |
w bSY YSaFStSt! all3aA& aL}d NBI GENBRSYiSAIKSIal BEHLIKIS
1168t STt StSYNB:S | YSo6BgSF2d8Nt @i 9| AR NISARA Y2 QY
vagy testhelyzetben mutat be.
w Nem tartja ki a forgast a kritériuokban meghatarozott ideig: @SNE Sy &l ! b9a 1 LKL
1108t 8T 1 St SYNB3Z | YSt &dSidy y¥ya tar-tNID A NI Y& 2Ny SINA
w Nem tesz eleget tovabbi, az adott elemmel kapcsolatos elvaraswknak @SNB Sy &l ! b9a I
a2 GG 11 GSt ST St SYNB I -daryiSgalf elvamssk/ barmelyitt dliulasziah dzY :
betartani.
w !'T S§388a StSYS]T St INENyNfdGSy YN NESNBE S§ 8 Y dzi |'YURy:
S 3 & S NI 8lkugnd Kell, hogyfeltintessenSa @At + 32a 1 Nf | yoas3 St 1St
vége és a masodik elem kezdete kozbtt. @S NBESyerl ! )/SI RSY2yadaNt t yAl |
St {NftIlyNf! StSYSAx &i SyoSy i1 Star StSy ¥Fz2tedald
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I 11 GStE ST !
I o0Sta! 1IN @I 38
jeldli.

St SYS |
fto F 1FNALIK2I

Testhelyzeek:

1 . Stlab/labfejkar/kézS &  1laWwiabiej kar/kéz

YAYAYdzy St @t NI Al Ayl
fS31118tS0606

fS@! i

1 EBIKY Gdzf = Sf! NBX KtGNI =T FSEFSEST tSFSES
1 Fejellefele¥ N33 £ S3S& tfftsKStelSiz ONIT alAyidSa
Labtartaok

| Attit /ER Bicska (csuka)

A Mindkétlab 90%ban U Mindkétlab nydjtva és
K2t NG@aF | i zarva egymas mellett a
képest, és nyitva ‘ ' G6Sad Stradzx

L= /\’ \_/ képest sz6gben
~
Zsugor D& ANME
Térdek felhtizva a When one leg is bent
mellkashoz, zartan backward towardthe
head, either touchinghe
head, or over the head
Ceruza Spéarga; Harantsparga
Labak nyujtva és Labak nyujtva ésyitva
zarva a test és a labak 9fl t fsS@!l f
egy egyenes vonalbar (G1 NJ 3x Ola NKX
00aNLY KI 2 lab a test mogott
(@1 NI 3)hén@eiddk
el, spargaban, a
meghatarozott szégben.
Agyar Spéarga; Oldalsparga
Mindkét lab hajlitva | Labak nyuijtva ésyitva.
labfejek a tark6hoz Labak oldalra eltartva a
kdzelitenek FStal iSadi!
lAbak spargaban, a
meghatarozott szégben.
Passé Terpesz
93eAl] fto Mindkét 1ab nyujtvaés
képest90°-ban nyitva

hajlitva, a méasik 1ab
nyudjtva.A90%ban
tartott 1ab térde
szintén hajlitva.

:i\\

YI 4St SI!
F=Hajlékonysagi elem

S=9 Nl St SY
B=Egyensulyi elem

SYN= Szinkron partner elem
BLN=Egyensulyi partner elem

FLY=[ S6S3! LI NIyYySN) St Sy

St SYS1T 1sRelA
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¢CAf G200 Y21 RdzA G271 Sa oNyGSa! LRyG21Y

f Tiltott minden nyujtott karralvégrehajtott emelés és egyensilyozastie, YSt @0 Sy |1 SYSt

alléhelyzetben van. T tovabba minden olyan emelés, melyben a megemelt partner vallmagassag folé
emelik.
1 Minden olyan emelés, amelykarikad SANG &aS3ASGHSE (1 NHo3dylat kitartada filos SHre® S
az emelések csak abban az esetben megengedettek, amennyiben azékakéravalé feljutasként
hasznaljak a mozdulat kitartasa nélkdil.
Tilos a partnert feldobni és elkapnkarikaérintése nélkul.

E ]

ki a teljes gyakorlat hosszabal.

T /ar@rNETIFEGs] Sa (1Sad!ra @I 3e SIdrkanasiatto] figgeSendl &l |

egyarant.

1 Forgd mozdulaik, beleértve ugrasok, tengely korili forgasok, piruettek, amelyek egyszerre tébb mint 720°
os fordulatot tesznek, nem megengedettek.

1 Lista a tovabbi tiltott mozdulatokrél azels szamu mellékletben talalhato.

Bintetés: a fenti szabalyok be nem tartasaegén-p LIR2y (G f S@2y+t a alloKFis (1A |

alkalommal, illetve a felsoroltakra nehézségi pontszam nem adhatoé.
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Il RIYyG! 9NNk oOoNydGSa!LRydal Ay

938 @SNmSyel! I @SNmSye FtlFild oNydSid! LiRegden:] I
Kritériumok Korlatozasok Buntetés
AkarikaSNA Yy 1 SasS y St | ] )
YIEEAYdZY AR! gt |20 masodperc 5

Partner feldobasa - és elkapasa karikaérintése nélkiil -5 alkalmanként
Emelések es egyenstlyozasok | g v st | mRNEAYERESAE | f t 5 KS| -5 alkamanként

nyujtott karral

Tiltott elemek

Akarikanés attol fuggetlenal

-5 alkalmanként

StSysS

1¢5 napos késés

-1 naponként és
pontozolaponként

11 GSt ST
bonuszok pontozélapjanak

5 napon tuli késés esetén, de minimum 48 6raval a

-5

. > . X A A w = 4 . A I A 4 7 7
oSyegadtal I Kb GSNESYye Rtiodzyl Sftlad ﬁ?:;?;:fgﬁ:gﬁ?;
I @SNESye St!'dd ny sNIy g !
pontozélap esetén
I 1SyS 6SINftRSasS|! OGSNmrSyed YSaASt! 1! ny |[-1naponként
utan AversemSf ! GG ny 5N}y 0Sf Nf|Kizaras
A zene nem felel meg a szabalyokn| lasd a szabalyzatot -3
Hamis va ontatlan informacic Hamis vagy pontatlan informacié megadasa -5 alkalmanként
vagy p - Hamis informéaci S3+ Rt &+ | @SN®BRS . .,
megadaséért a nevezési lapon L . . . Kizéaras
diviziokra és a kategoriakra vonatkozoan
CSY2yRb &G 11 &S 60 masodpercen belili késés esetén -1
szinpadhoz | #SNESyel!l wm LISND St as| Kwms
5 mésodperccel hosszabb vagy révidebb -3
Gyakorlat hossza Tobb mint 5 masodperccel hosszabb vagy révidebb .
megengedettnél
I @SNBSyeil!d | al NyLI R2 1
esetén
Megzavaras I @SNmSyel! sSako@rae SRI
asztalhoz és / vagy birbelyiségbe Iép, vagy zavarja i -3
birék ralatasat barmikor a verseny soran
bSY + al NyLJ} R2y |Agyakorlatot nem a szinpadon kezdi vagy fejezi be| ;
$s3it R! T8l 12Nit|GSNESYa] ! 1 alkalmankent
5 . ] ¢ LI RtAG aSaNG! kaké&NB1 | -5
¢l LI RAG &aSaNG! — - - - - -
¢cAfO200 O0OF LI RYAG aS3aANG! | Kizéras
Ekszer vagy testékszer viselése 3
Ekszer vagy kellékek jelenléte a 01 ADPS®S 3JI2Y0al SNXE FNfoS )
szabalyzatban foglaltak alapjan
-5

Agyakorlathoz haszndlt kellékek jelenléte
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- A haj eltakarja az arcot
- A kosztiim nem felel meg a szabalyoknak

- Promaciés feliratok, logok, vallasi ésgativ jelképek
- Maszk vagy testfestés viselése egy testrészen, pl.| -3
labon, arcfesték hasznalata az arc tébb mint felén
bSY YSIFSESE! 12/ ( Np@a|lGNG 1241 GNY 605t
smink és hajviselet a szabalyzatbarn anyagbdl késziilteket)

foglaltak alapjan ) ; . ) -5
9 bl - T6bb testrészen viselt testfestés vagy provokativ

koreogréfia arcfesték haszndlata az arc egészén

- A test egészén viselt testfestés

- Agressziv médon provokativ koreografia, erkélcste Kizaras
viselkedés

-1 YSt SaNiG! ySy ¥StSt vd4a

-aSt SaANG! ySy fsSaS
aSt SaNG! -l GOSNy SyewnasSt YSESING! g
varakozas soran az arra kijelolt helyen, illetve a
dijatadé alatt

- Obszcén gesztusok hasznélata, kdromkodas vagy
tiszteletlen megnyilvanulas esetén nyiltaragy privat | -10
YsR2y T SaSysSye ot NX¥St
-lAGLGLrE2a a1 Systesx @GSNE

NBal 6§@S@! otyidaltYFTtar
Yta @SNmSyel!{lkysSitll @t
hivatalos személyek felbujta&NI &1 | | 2 &
— , , OaStSTYSYyeNBx AftSGa@S |
Altalanos szabalyok megszegése esetén
- Drog (kivéve gyoégyszerek), illetve alkoholfogyaszti Kizaras
GSNESye St!dd sa FtlFdai
-aSTGStSy1SRSa I @SNASy:
11 @Si! Sy
- A szabalyok t6bbsz6rds vagy sulyos megszegése
esetén
L -l YSyyearoSy | OSNESyeil! |
Regisztracio regisztracié hivatalos napjan !
Sérilés a versenygyakorlat kbzben
' YSyyeAaoSy  RIyd! oNNks YSANGStSaSal Nt alBEE I BSWASYRNS
F 381 2NXFG2G2 FYSyyeAaoSy | @SNmSyel! YIF3IF YS3 ySy| (S8
folytatni a gyakorlatat, azonnal folytatnia kell att6l a ponttdl, ahol megszakitotta azt, illetve arnbemgz nem
f SKSGas3asSasx mn Yt A2RLISNODS Gty | F2fealdat aNIo® ! YSYYyeAo
LRyG21F4Gz AttSGi@S I @GSNmSyeil!d @GraalltswSidyS|y GS{1Ayd

folytatasa a megszakitas pontjatdl, de képtelen folytatni a gyakorlatat. A gyakorlat megszakitasa kizarélag egy
alkalommal engedélyezett.

A teljes versenygyakorlatot Ujrakezdeni nem lehetséges, kivéve a zene meghibasodasd ésatén.
Versenyszabalyzat.
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A rajzok kizarolag utmutatéul szolgalnak.
C2y(2asz K2 JRritéefunaSoardeitelvdrasokat.

HAJLEKONYSABIEMEK
Kéd ) Tech. L
T Név Elem Erték Kritériumok
- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg
- Kapcsolédasi pontokegyik térdhajlatellentétes
kéz
- Kar és kéztartdsmindkét kar nyUjtvaegy kéz
1 Delilah 01 f(?gja.a kankatma§|k kéz fogja az ellentétes
labfejet vagy bokét
- Labtartasis: mindkét térd hajlitvalabak
attit Adben
- Testhelyzets: fejjel lefelé, hanoritott
- Sparga sz6gss: minimum 160°
-Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy
-Kapcsolodasi pontokegyik |abfej és boka
ellentétes kéz
-Kar és kéztartasa rudat fogé kéz nyujtya
z LA L v T | A A =
F2 Angel bent leg 0.1 r,n_a5|l’< karu, S“u alttS3sdakaikak
érintése nélkul
-Labtartast NI RK2T SNI I T Sf
nyujtva, masik 1ab térdben behajlitva
-Testhelyzetlefelé fordulva
-Sparga szdégeminimum of 160°
-Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy
-Kapcsolodasi pontokmindkét kéz mindkét
> boka vagy labfej
. -Kar és kéztartaskarok teljesen nyujtva
F3 Birds nest 0.2 -Labtartds mindkétlab teljesen nyujtvalabfejek
opcionalisan
-Testhelyzet a karika also radjan l6gva, fejjel
lefelé, homoritva
-Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg
-Kapcsolodasi pontokegyik labfej és boka
ellentétes kéz
-Kar és kéztartasmindkétkar teljesen nyujtva.
F4 Angel 1 03 Egyl,k kar a k,ank_at fogja, a méasik kar az ellentg
bokat vagy labfejet.
-Labtartas labakteljesen nyujtva
harantspargaban
-Testhelyzet lefelé fordulva
-Sparga szdganinimum 160°
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Kod
szam

Név

Tech.

Erték

Kritériumok

F5

Mexican straddle

0.4

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolodasi pontokmindkétkéz

- Kar- és kéztartaskarok teljesen nyujtvaegyik
kar a labak kozott

- Labtartas labakteljesen nyUljtvaerpeszbena
karikanal alacsonyabban

- Testhelyzet fejjel lefelé, homoritva

F6

Star on the bar 1

04

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolodasi pontokmindkétlab és derék

- Kar- és kéztartaskarokdi SG a1 fixt S3Sa
helyzetbena karika érintése nélkul

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
oldalspargaban

- Testhelyzet fejjel lefelé

- Sparga szdgeninimum 160°

F7

Scarab backwards

0.4

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolodasi pontokmindkétkéz mindkét
térdhajlat

- Kar és kéztartdsa kezek a karika alsé radjat
fogjak, karok nyujtva

-Labtartast + 611 Kl 2f NG @I T4
rudjat

- Testhelyzet Fejjel lefeléhomoritva a karika a
test mogott helyezkedik el.

F8

Angel 2

0.5

-Tartsd ki atesthelyzetet min. 2 mpig

-Kapcsolodasi pontokegyik labfej és boka
ellentétes kéz

-Kar és kéztartasmindkétkar teljesen nyujtva
Egyik kar fogja a karik& masik kar az ellentéte
bokat vagy labfejet.

-Labtartas labakteljesen nyujtva
harantspargéban

-Testhelyzetlefelé fordulva
Spéarga szdégeminimum 180°

F9

Mexican legs
together

0.5

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartaskarok teljesen nyujtvaegyik
kar a labak kozott

- Labtartas labakteljesen nyujtvaés zarvaa
karikanal alacsonyabban
Testhelyzetfejjel lefelé homoritva
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Kod
szam

Név

Tech.
Erték

Kritériumok

F10

Gazelle

0.5

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolddasi pontokmindkétlab, S 3 & A 1§,
derék

- Kar- és kéztartaskarokd SG ai ! £ $3Sa
helyzetbena karika érintése nélkiiégyik kéz
F2akkdealk T Stlt fS@!

- Labtartas mindkétlabteljesen nyujtva
harantspargaban

- Testhelyzetfejjel lefelé

- Spéarga szdgea minimum 160°

F11

Jigsaw 1

0.6

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartaskarok nyujtva

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
KIFEN} yGaLk NBt olyd 93&A
azonos oldali karon tAmaszkodik. A masik 1ab
héatrafelé mutat.

- Testhelyzetlabak parhuzamosak a talaj0>-os
tolerandaval vizszintes helyzet, lefelé fordulva

- Sparga szdgeninimum 160°

F12

Star on thebar 2

0.6

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolddasi pontokmindkétlab és derék

- Kar- és kéztartaskaroki S al ! £ S3S &
helyzetbena karika érintése nélkul

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
oldalspargaban

- Testhelyzet fejjel lefelé

- Sparga szdgeninimum 18°

F13

Choke hold 1

0.6

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz és karf S 3
lab bokajamellkas(opcionalis)

- Kar- és kéztartaskarok teliesen nyujtvad St N
fogjak a karikéat

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
KFENY yGaLt NBtoly | FS¢
1F NR1F T Srhasik 1ab st Riagbtl
helyezkedik el

- Testhelyzetfejjel lefelé - 1 F NA {1 | |
helyezkedik el

- Sparga szdgeninimum 160°

F14

O Bend

0.6

- Tartsd kia testhelyzetet min. 2 mgg

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz és a combok
eleje

- Kar és kéztartaskarok teljesen nyuUjtvaa karika
FSta! NByRet G Fz3aet |

- Labtartas mindkéttérd hajlitva a labujjak
érintik a fejet vagy a véllakat. A combok a karik
alsérudjan tamaszkodnak.

-Testhelyzet¥ N3 3! f S 3 S dhorhotitéas F
38 ANME L2221 NOAsoly
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Kod
szam

Név

Elem

Tech.
Erték

Kritériumok

F15

Extreme Gazelle

0.7

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolodasi pontokmindkétlab, S 3 & A 1,
derék

- Kar és kéztartdsmindkétkéz az azonos oldali
labat fogja bokanal vagy labfejnél

- Labtartas labak harantspargabaiatsoé lab
térdnél hajlitva

- Testhelyzetfejjel lefelé

- Sparga sz6geminimum 180°

F16

Swallow

0.7

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz éamindkét
boka vagy labfej

- Kar és kéztartaskarokteljesen nyujtvea karika
FStal NyRa2t G F232t

- Labtartas labakteljesen nyujtveés hozzaérnek &
karika als6 rudjahoz

- Testhelyzet¥ N3 3! £ S3S& + ff 5 H

F17

Flying Russian bac
1

0.7

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz egyik labfej

- Kar és kéztartdsMindkét kar nyujtva fogja a
1TFNRLF FSt&al! NyRet i

- Labtartas labak harantspargabamzS t | £ f
lab labfeje a karika also rudjan helyezkediklel.
labak és a karika vizszintes poziciot fazrmek.

- Testhelyzetfejjel lefelé

- Spéarga sz6gea minimum 160°

F18

Flying Russian fron
1

0.7

- Tartsd ki atesthelyzetet min. 2 mpig

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz egyik labfej

- Kar és kéztartasMindkét kar nyUjtva fogja a
1TFNARTF FSta! NyRet i

- Labtartas labak harantspargabah K1t ( dzt
lab labfeje a karika alsé radjan helyezkedik el.
A labak és a karika vizszintes poziciét formaz

- Testhelyzet Fejjel lefelé

- Sparga szdgea minimum 160°

F19

Choke hold 2

038

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz és karF S &
lab bokajamellkas(opciondlis)

- Kar és kéztartaskarok teljesen nyujtvad St N
fogjak a karikat

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
harantspargdbagr F¥Sat! 4+ 06 I
1F NR T FEmasik lab dIpdR @dgiit
helyezkedik el

- Testhelyzetfejjel lefelé a karikadil S& G St
helyezkedik el.

- Spéarga szégaminimum 180°

F20

Swallow split

0.8

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz és az egyik
boka vagy labfej

- Kar és kéztartdskarokteljesen nyujtvaa karika
FSat! NYyRet G F232t ]

- Labtartas labakteljesen nyujtva
harantspargaban Kt G dzZ f S@! f{
radjahoz ér.

- Testhelyzet¥ N3 3! £ S3S& + ff 5 H

- Spéarga széganinimum 160°
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Kod
szam

Név Elem

Tech.
Erték

Kritériumok

F21

Vertical split

0.8

- Tartsd ki atesthelyzetet min. 2 mpig

- Kapcsolédasi pontokmindkétlab, mindkétkéz

- Kar és kéztartasMindkét kar nyUjtva fogja a
1FNRALF FSE&a! NByRet o

- Labtartas mindkétlabteljesen nyujtva
harantspargaban, a karikdhoz érve. Egyik Iab ¢
1F NR T Ho§ indsikab bl Kpik& also
radjahoz ér.

- Testhelyzet¥ N3 3! £ S 3 S Zhorhofittas A

- Spéarga szdgea minimum 180°

F2

Jigsaw 2

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartdskarok nyujtva fogjak a karikat

- Labtartds mindkétlab teljesen nyujtva
harantspargdbar®@ 38 A1 t+ 06 St !
azonos oldali karon tAmaszkodik, a masik 1ab
héatrafelé mutat.

- Testhelyzetlabak parhuzamosak a talajjal, lefe
fordulva

- Spérga szégaminimum 180°

FZ3

Mexican legs
togetherone hand

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolodasi pontokegyik kéz

- Kar és kéztartdsegyik kar nyujtva, a labak
kozott fogja a karikatyt a A1 1 S1
helyzetben

- Labtartas labakteljesen nyujtvaés zarvaa
karikanal alacsonyabban

- Testhelyzetfejjel lefel§ homoritva

VS

F24

Horizontal front
split

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokmindkétlab, mindkétkéz

- Kar és kéztartasMindkét kar nyujtva. Az egyik
1 ST I 1| MAskkéz &FKarikaidlsa radj
fogja.

- Labtartds mindkétlab teljesen nyuljtva
harantspargaban, mindkét 1ab hozzaér a
karikdhoz

- Testhelyzetvizszintes és homoritott

- Sparga sz6geminimum 180°

F25

Flying Russian bac
2

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min2 mp-ig

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz egyik labfej

- Kar és kéztartasMindkét kar nyUjtva fogja a
1TFNARTEF FSta! NyRet i

- Labtartas labak harantspargabam 1 St | ¢
lab labfeje a karika alsé radjan helyezkedik el.
Aldbak és a karika vizszintes pozifaémaznak.

- Testhelyzetfejjel lefelé

- Spéarga széganinimum 180°
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Kod
szam

Név

Elem

Tech.
Erték

Kritériumok

F26

Flying Russian fron
2

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz egyik labfej

- Kar és kéztartasMindkét kar nyUjtva fogja a
1TFNRLF FStal! NyReat i

- Labtartas labak harantspargabah K+ G dzt
lab labfeje a karika also rudjan helyezkedik el.
labak és a karika vizszintes poziciét formaznal

- Testhelyzet Fejjel lefelé

- Sparga széganinimum 180°

F27

Horizontal box split

0.9

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjg

- Kapcsolédasi pontokmindkétlab, mindkétkéz

- Kar és kéztartasMindkét kar nyljtva Egyik kéz
- 1{FNRTI FStftal! NyRat
rudjat fogja.

- Labtartas mindkétlab teliesennyjtva
oldalspargabanmindkétlab hozzaér a karikahos:

- Testhelyzetvizszintes, homoritott

- Spérga szégaminimum 180°

F28

Hanging elbow half
split

1.0

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokegyik kényodkhajlat

- Kar és kéztartasegyik kar kdnyokhajlatnal
fuggeszkedve fogja az ellentétes bokat vagy
labfejet, masik karteljesen nyujtvaogja a hatul
tsS@g! fto o21tetid @ 3e

- Labtartas labak harantspargabai +  dzf €
térdnél behajlitva

- Testhelyzet¥ N3 3! f S3Sa

- Sparga széganinimum 180°

b £t sH

F29

Scorpio Split

1.0

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétlab, mindkétkéz

- Kar és kéztartdsmindkétkar nyujtva fogja a
1TFNRLF FSEt&al! NyRet i

- Labtartas labakharantspargabarK + (i dzf €
térdnél behajlitva, és hozzaér a fejhez vagy a
kényokhdzmindkétlab hozzéaér a karikahoaz
St1t ts@! fto I 1FNAY
tto +F 1FNR1F FSta! Ny

- Testhelyzet¥ N3 3! t S 3 S &horhotittas A
FN3II!I £ S3ISa aLk NBI

- Sparga szégeminimum 180°
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Kod
szam

Elem

Tech.
Erték

Kritériumok

S1

Pike Hang

0.1

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartdsmindkétkar teljesen nyujtva
fogja a karika afsrudjat

- Labtartas Mindkétlab nyujtva és zarva a karok
kozott bicska tartasban

- Testhelyzets: Fejjel lefelé

S2

Single point flag

0.1

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz, lapockak, ha
¥FStar N»ail s

- Kar és kéztartdsmindkétkarteljesen nyudjtva
S§3&8A1 {1FNFN3II!IfS3Sa
TSt a!,aNdpiRl@i vizszintes helyzetben
fogja a karika oldalat

- L4btartas labak nyujtva és zarva ceruza
tartdsban

-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3Sa + ff 5 ¢

S3

Arabesque

0.1

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokegyik kéz és az azonos
oldali lab

- Kar és kéztartasegyik kareljesen nyujtvaogja
akarikat! Yt aail (FN GSGal
akarikaérintése nélkal

-LabtartasAl F NA 1+ K21 SNI £}
esetleg visszafeszitve (opcionallsmasik 1ab
passéban hajlitva

- Testhelyzetlefelé fordulva vagy atlésan lefelé

S4

Single Yogini

0.2

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokegyik hdnalj

-Karés kéztartas! 1 F NA {1t K21 S
oldali labfejet vagy bokat fogj& masik kar
ted &1 ! £ S35 41 aKakka érifit&se & 1
nélkal.

- Labtartas egyik lab hajlitva és hozzéér a karhg
Amasik lati SGal ! £ $3Sa,%kafikaE
érintésenélkil

-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3ASA + f f 5 ¢

S5

Single leg hang

0.2

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokegyik térdhajlat

-Karés kéztartasii SG al ! £ S3Saxmn
karika érintése nélkul

- Labtartas Egyik lab hajlitva, térdhajlatban fogje
akarikat. Amasik lab SG &l ! £ S3Sazx
a karika érintése nélkil

- Testhelyzet Fejjel lefelé
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szam
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Tech.
Erték

Kritériumok

S6

Candelstick

0.2

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz ésmindkét
lab

- Kar és kéztartasmindkétkar teljesen nyujtva
fogja a karikat

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtvaa labak
kozott a bokakat keresztezve fogjak a karikat
labfejek lehetnek visszafeszit{@pcionalis).

- Testhelyzet Fejjel lefelé

S7

One arm pike

0.3

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokegyik kéz

- Kar és kéztartasegyik kar ngjtva fogja a
karikét a méasik kar a labak koré fonddva
helyezkedik el.

- L4btartas a labak nyujtva ésarva vannak,
bicska tartasban

-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3Sa + £ 5 ¢

S8

Eagle

0.3

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolddasi pontokmindkéthonal K+ G F
része

- Kar és kéztartdsmindkétkar teljesen nyujtva
hénaljban fogja a karikat a hat mogott

-Labtartast + o1 GSdai! tsS3as
karika érintése nélkul

-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3S& + ff 5¢

S9

Side stand

0.3

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz mindkét
0 St a!,mbdkéflabfe]

- Kar- és kéztartdsmindkétkar nydjtva, oldalrdl
fogja a karikat

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtvea karika
oldalara Iépve. A labfejek lehetnek visszafeszi
(opciondlis)

- Testhelyzet Teljesen nyujtvafelfeléfordulva

S10

Elbow hold straddle

0.4

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokegyik kdnydkhajlat

- Kar és kéztartasegyik kar hajlitva,
kényokhajlattal fogja a karikaa mésik kar
GSdal!tS83Sas FTAE KSte@
nélkdl

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
terpeszbena labfejek a vallaknal magasabban
helyezkednek el.

-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3Sa + £ 5¢

S11

Walking man

0.4

- Tartsd ki a testhelyzetemin. 2 mpig

- Kapcsolddasi pontokmindkétlab

-Karés kéztartasti SG ail ! £t S3Sazx
karika érintése nélkul

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtvea
labfejek kivételével. A karika a labak kozott
helyezkedik el, a karika mindkét oldalat ezgy
lab fogja

- Testhelyzet fejjel lefelé
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S12

Front Amazon

0.4

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy
- Kapcsolédasi pontokegyik kézhat, egyik honal;
- Kar és kéztartdsmindkétkar teljesen nyujtva
I 0Sta! 1FN Ksylfaoly
I GSad Strad yegeidgl
-Labtartaslabaki SG a1 ! €t S3Saa 7T
karika érintésenélkdil
-Testhelyzet¥ N3 3! £ S3S& + £ 5¢

S13

Meathook

0.5

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjgy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartdsmindkétkarteljesen nyujtva
fogja a karikatAz egyik kar a labak és a test kg
szoritva.

- Labtartas mindkétlabteljesen nyujtvebicska
tartdsban egyi oldalra rahajolva az egyik karra

- Testhelyzet fejjel lefelé

S14

Fejjel lefeléstraddle

0.5

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz, hat és az
egyik vall

-KaréskéztartasS 3@ A1 (1 F NJ FN3
helyzetben fogja a karikat a hat még¢t. masik
kar vizszintes helyzetben fogja a karikat a test
Strdd

- Labtartas labak nyujtva, terpeszben

- Testhelyzet fejjel lefelé

S15

Mexican stand

0.5

- Tartsd ki a testhelyzetet min2 mp-ig

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz és az egyik
vall, nyak (opciondlis)

- Kar és kéztartdsmindkétkar teljesen nyujtva
Egyik kar véllal tAmaszkodva fogja a karikat a
mogott, a labak kézott Y+ @Al 1IN
fogja a karikat.

- Labtartas mindkétlab teljesen nyujtva
terpeszben, a karikat fogd kéznél alacsonyabb

- Testhelyzetfejjel lefelé homoritva

S16

Shoulder press pike

0.6

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolddasi pontokmindkétkéz egyik vall
nyak(opciondlis), mindkétboka

- Kar és kéztartasegyik karteljesen nyujtvaogja
a karikata hatmogott: Y+ aA 1 1 1 NJ
hajlitva fogja a karikéat

- Labtartas mindkétlabteljesen nyujtveés zérva,
bicska tartasban

- Testhelyzet fejjel lefelé

S17

Reverse meathook

0.6

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mjy

- Kapcsolédasi pontokmindkétkéz

- Kar és kéztartasmindkétkéz fogja a karikat
egyik kar a hat mogott behajlitya méasik kar
nyujtva

-Labtartaslabaki SGai ! t S3Saxm ¥
karika érintése nélkul

- Testhelyzeta hat az egyik karon tAmaszkodik
vizszintes helyzetben
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