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.ŜǾŜȊŜǘǃ  

Az IPSF pontozási rendszere négy részbǃƭ áll: Technikai Bónusz pontok, Technikai Levonások, MǼvészi és 
Koreográfia pontok, illetve a KöteleȊǃ Elemek pontszámai. A bemutatott  gyakorlatuk alapján a versenyzǃket 
mind a négy szekcióban pontozzák, a ǾŞƎǎǃ ǇƻƴǘǎȊłƳ ŀ YǀǘŜƭŜȊǃ 9ƭŜƳŜƪ ǇƻƴǘǎȊłƳŀƛ Ҍ ŀ ¢ŜŎƘƴƛƪŀƛ .ƽƴǳǎȊ 
pontok + a Technikai Levonások + a MǼvészi és Koreográfia pontok kombinációja. Döntetlen esetén a 
ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ¢ŜŎƘƴƛƪŀƛ [ŜǾƻƴłǎƻƪ ǇƻƴǘǎȊłƳƳŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƭŜǎȊ ŀ ƎȅǃȊǘŜǎΦ Fontos, hogy a versenyȊǃ 
mind a négy szekciót elegyítse a versenygyakorlatában, hogy a leheǘǃ legmagasabb pontszámot érje el. A 
pontozási rendszer nem csak a kiegyensúlyozott  versenygyakorlatok összeállítását segíti eƭǃΣ de a versenyȊǃ 
sokoldalú és eredményes felkészülését is támogatja. ! ƭŜƎƪƛǎŜōō ǘŜƭƧŜǎ ǇƻƴǘǎȊłƳΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ŜƎȅ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ 
kaphat, nulla. ±ŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƴŜƪ Lt{C łƭǘŀƭ ŜƭƛǎƳŜǊǘ ƭŞƎǘƻǊƴŀ ƪŀǊƛƪłǘ ƪŜƭƭ ƘŀǎȊƴłƭƴƛŀΣ ƪŞǘ Ǉƻƴǘƻǎ 
ŦŜƭŦǸƎƎŜǎȊǘŞǎǎŜƭΦ ! ƭŞƎǘƻǊƴŀ ƪŀǊƛƪŀ łǘƳŞǊǃƧŞǊŜΣ ƳŀƎŀǎǎłƎłǊŀ Şǎ ŜƎȅŞō ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǊŜ vonatkozóan lásd a 
szabályzatot és a berendezési normákat. ! ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜƪ ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘłŞǊǘ ƭłǎŘ ŀ {ȊƽƧŜƎȅȊŞƪŜǘΦ 
 

Divíziók 
¶ !Ƴŀǘǃr 

¶ Profi 

¶ Elit 
 

Kategóriák 

¶ Gyermek (vegyes)  

¶ Junior (vegyes) 

¶ CŜƭƴǃǘǘ ƴǃƛ 

¶ CŜƭƴǃǘǘ ŦŞǊŦƛ 

¶ Páros - ifjúsági (vegyes) 

¶ Páros - ŦŜƭƴǃǘǘ (vegyes) 

 
Alább olvasható a bírók által megfigyelt szempontok rövid összesítése. Jelen dokumentumban további részletes 
ƭŜƝǊłǎ ǘŀƭłƭƘŀǘƽ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǇƻƴǘƻȊłǎƛ ǎȊŜƪŎƛƽƪǊƽƭ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ǎƛƪŜǊŜǎ ǾŜǊǎŜƴȅƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻǘ 
állíthasson össze. 
 

Technikai bónusz pontok 
¶ Egyszeri bónusz pontok adhatók a teljes gyakorlat nehézségi fokának megfelelǃen. 

 

Technikai pontlevonások 
¶ Egyenkénti pontlevonást eredményez minden alkalommal, amikor a versenyȊǃ a 

gyakorlata során a szabályostól elǘŞǊǃ módon hajtja végre az elemeket. 

¶ Egyszeri pontlevonás a teljes gyakorlatra vonatkozó szabályosságtól való eltérés esetén. 
 

aǼǾŞǎȊƛ ǇƻƴǘǎȊłƳƻƪ 

¶ Pontok adhatók a mǼvésziességre és a koreográfiára. 

¶ Pontlevonással jár minden alkalom, amikor a versenyȊǃ eltér a szabályoktól. 

 
YǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ǇƻƴǘǎȊłƳŀƛ 

¶ ! ŘƛǾƝȊƛƽΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ƪŀǘŜƎƽǊƛŀ ŦǸƎƎǾŞƴȅŞōŜƴ ƘŞǘ ǾŀƎȅ ƪƛƭŜƴŎ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ bemutatása 
ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ [łǎŘ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ǎȊŜƪŎƛƽǘΣ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǾŜǊǎŜƴȅǎȊłƳƻƪ Ǉƻƴǘƻǎ ŦŜƭƻǎȊǘłǎłŞǊǘΦ 

 

! ŘǀƴǘǃōƝǊƽ ōǸƴǘŜǘǃǇƻƴǘƧŀƛ 

¶ Pontlevonással szankcionálható a szabályzat bármely pontjának megszegése. 

¶ Pontlevonás adható a verseny közben, ŀȊǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃŜƴΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŜƎȅŀǊłƴǘ. 
 
 

½ŜƴŜΣ ƘŀƧΣ ǎƳƛƴƪΣ ƪƻǎȊǘǸƳ Şǎ ǘŀǇŀŘłǎǘ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊŜǊŜƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƪƻǊƭłǘƻȊłǎƻƪ ǊŞǎȊƭŜǘŜǎ ƭŜƝǊłǎłŞǊǘ 
ƭłǎŘΥ α±ŜǊǎŜƴȅǎȊŀōłƭȅȊŀǘέΦ aŜƎƧŜƎȅȊŞǎΥ !Ȋ Lt{C ǎȊŀōłƭȅŀƛΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ Şǎ Ŝǘƛƪŀƛ ƛǊłƴȅŜƭǾŜƛ όƭłǎŘΥ 9ǘƘƛŎŀƭ 
/ƻŘŜ ƻŦ /ƻƴŘǳŎǘύ ōŜ ƴŜƳ ǘŀǊǘłǎŀ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ǎȊŀƴƪŎƛƻƴłƭƘŀǘƽƪΦ 
9ȊŜƴ ōǸƴǘŜǘŞǎŜƪ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŜƭǃŀŘłǎŀ ƪǀȊōŜƴΣ ŀȊǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃŜƴΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ƛǎ ŀŘƘŀǘƽƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 
ǾŜǊǎŜƴȅ ōŜŦŜƧŜȊǘŞǾŜƭ ƻŘŀƝǘŞƭƘŜǘǃƪΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ŀƳŜƭȅ ŀƪłǊ ŀ ǾŞƎƭŜƎŜǎ ƘŜƭȅŜȊŞǎŜƪŜǘ ƛǎ 
befolyásolhatja.  
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Technikai bónuszok 
aŀȄƛƳǳƳ ммΦл Ǉƻƴǘ ŞǊƘŜǘǃ Ŝƭ ǘŜŎƘƴƛƪŀƛ ōƽƴǳǎȊƻƪ łƭǘŀƭΦ 9ōōŜƴ ŀ ǎȊŜƪŎƛƽōŀƴ ŀ ƪŀǊƛƪłƴ Şǎ ŀȊƻƴ ƪƝǾǸƭ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ 
kombinációk, dinamikus mozdulatok és összekötések, illetve a páros kategóriák esetében a 
szinkron/összefonódó/egyensúlyi és páros karika trükkök nehézségi foka kerül pontozásra. A bírók a könnyedén 
és kecsesen kivitelezett trükköket díjazzák. Ez a szekció az alábbiak szerint került felosztásra: 
 

EGYÉNI ς ÖSSZESÍTETT BÓBUSZ PONTOK (EGY ALKALOMMAL ADHATÓAK): 

A nehézségi fok (LOD), az elemekre és kombinációkra vonatkozik (lásd: A nehézségi fok meghatározása). 
aŜƎƧŜƎȅȊŞǎΥ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ŀ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ǾŜǊǎŜƴȅƎȅŀƪƻǊƭŀǘǳƪ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪłƴŀƪ łǘƭŀƎŀ ŀƭŀǇƧłƴ ǇƻƴǘƻȊȊłƪΦ 
лҐ9ƎȅǎȊŜǊǼ  0.5=Mérsékelten nehéz     1.0=Nehéz     1.5=Nagyon nehéz     2.0= Extrém nehéz 
 
Hajlékonysági elemek (Max. +2.0 pont) 
A hajlékonyság a lábak, a hát, a vállak, stb., rugalmasságára vonatkozik. Annak érdekében, hogy egy versenyȊǃ 
a legmagasabb szinǘǼ gyakorlatot mutathassa be, választott elemei, kombinációi és összekötései során 
mozdulatai teljes terjedelmét, és magas fokú mobilitást kell, hogy mutasson, amely kiegyensúlyozottan és 
folyamatosan jelen van a teljes versenygyakorlata során.  
 
Összekötések a karikán (Max. +2.0 pont) 
Összekötések a karikán azokat a mozdulatokat jelentik, amelyekkel az egyes elemek közötti átmenetekben 
testhelyzeteket változtatunk, hogy segítségükkel az elemeket folyamatukban egymáshoz kapcsoljuk. Annak 
érdekében, hogy egy versenyȊǃ ŀ legmagasabb szinǘǼ gyakorlatot mutathassa be, folyamatos mozdulatsorokat 
és helyes testtartást kell alkalmaznia, összekötéseit pontosan és könnyedén kell kiviteleznie.  
 

9Ǌǃelemek (Max. +2.0 pont) 
Ezen pontozási szempont, a karok, a törzs, a lábak, stb., erejére vonatkozik. Annak érdekében, hogy egy 
versenyȊǃ a legmagasabb szinǘǼ gyakorlatot mutathassa be, a felsǃǘŜst és a törzs erejét is megmutató elemeket 
és kombinációkat kell választania. A kontrollált és két másodpercig vagy tovább kitartott  erǃelemek, mint pl. a 
front plank, magasabb nehézségi fokú gyakorlatot jelentenek.  
 
Egyensúlyi elemek (Max. +2.0 pont)  
!Ȋ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅƛ ŜƭŜƳŜƪ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǘŜǎǘǊŞǎȊŜƪŜƴ Ǿŀƭƽ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƴŀƪ, ǇƭΦ ƘŀǎΣ ŎǎƝǇǃΣ ƘłǘΣ ǾłƭƭŀƪΣ 
lábak. Az egyensúlyt megtartani és kontrollálni két (2) vagy több másodprecig, magasabb nehézségi fokú 
gyakorlatot jelentenek. 
 
Dinamikus mozdulatok/ kombinációk (Max +2.0 pont)  
A dinamikus mozdulatok és kombinációk ŀ ƪŀǊƛƪŀ ƪǀǊǸƭƛ ŦƻǊƎłǎƻƪǊŀΣ ŜǊǃǎ ƪƛƭŜƴƎŞǎŜƪǊŜΣ ƳƻȊŘǳƭŀǘ ƪǀȊōŜƴƛ ŦƻƎłǎ 
cserékre, ejtésekre és egyéb dinamikus elemekre vonatkozik, melyek során a test magasfokú kontrollja és a jó 
akrobatikus képességek megmutatkoznak. !ƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ǎȊƛƴǘǼ 
ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻǘ ǘǳŘƧŀ ŜƭǃŀŘƴƛΣ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎ ŘƛƴŀƳƛƪǳǎ ŜƭŜƳŜƪŜǘ ƪŜƭƭ ōŜƳǳǘŀǘƴƛŀΣ ŀƳŜƭȅhez ŀ ǘŜǎǘ ŜȄǘǊŞƳ ƳŞǊǘŞƪǼ 
kontrolljára van szükség. 
 

TOVÁBBI BÓNUSZ PONTOK (CSAK EGYÉNI): 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ōƽƴǳǎȊ Ǉƻƴǘƻƪŀǘ ƪŀǇƘŀǘƴŀƪ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪŞǊǘΥ 

¶ Egy ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ōƽƴǳǎȊ Ǉƻƴǘƻǘ ŞǊƘŜǘ Ŝƭ ŀȊȊŀƭΣ Ƙŀ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ƳƛƴŘƘłǊƻƳ ǎȊƛƴǘƧŞƴ Ƴǳǘŀǘ ōŜ ŜƭŜƳŜƪŜǘΥ ŀƭǎƽ 
rúd (a karika alatt függeszkedve), ŀ ƪŀǊƛƪŀ ƪǀȊŞǇǎǃ ǊŞǎȊŜ όŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘ ŞǊƛƴǘŞǎŜ ƴŞƭƪǸƭύΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŦŜƭǎǃ 
rúd. Lásd a szójegyzéket a karika három szintjének meghatározásáért. +1.0 pont 

 

PÁROS - ÖSSZESÍTETT BÓBUSZ PONTOK (EGY ALKALOMMAL ADHATÓAK): 

Megjegyzés: Valamennyi fenti magyarázat vonatkozik a párosokra is. A két partner által egyenként demonstrált 
nehézségi fok átlagát veszi alapul a végleges pontszám megadásakor.  
 
Hajlékonysági elemek (Max +2.0 pont) 
Mindkét partner hajlékonyságát átlagolva veszik figyelembe.  
 
9ǊǃŜƭŜƳŜƪ (Max +2.0 pont) 
Mindkét partner erejét átlagolva veszik figyelembe.  
 
[ŜōŜƎǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜƭŜƳŜƪ (Max +2.0 pont) 
Lásd a szójegyzéket a definícióért.   
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Összekötések a karikán, valamint dinamikus elemek és kombinációk (Max +2.0 pont) 
Mindkét partner összekötéseit és mozdulatait átlagolva veszik figyelembe.  
 
Párhuzamos, összefonódó és egyensúlyi partner elemek (Max +2.0 pont) 
Lásd a szójegyzéket a definícióért.  
 

TOVÁBBI BÓNUSZ PONTOK (CSAK PÁROS): 

tłǊƻǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ōƽƴǳǎȊ Ǉƻƴǘƻƪŀǘ ƪŀǇƘŀǘƴŀƪ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪŞǊǘΥ 

¶ Mindkét partner ŜƎȅŜƴƭǃ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƭŜǘŀǊǘƽ Şǎ ƭŜōŜƎǃ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƛǎ ōŜǘǀƭǘ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ǎƻǊłƴΦ 9Ȋ ŀ ōƽƴǳǎȊ 
ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ƭŜōŜƎǃ partner elem alapján kerül meghatározásra. +1.0 pont 

 
 

Technikai Levonások 
A maximális levonható pontszám ebben a pontozási szekcióban 20.0 pont. Technikai levonás minden elem 
esetében alkalmazható, a helytelen kivitelezésért, ideértve a köteleȊǃ elemeket is. A meghatározott szempontok 
alapján a bírók egyensúlyvesztés, leesés esetén is levonhatnak pontokat, illetve, ha a versenyȊǃ elmulasztja egy 
kívánt elem bemutatását. A levont pontok száma a ǎȊŀōłƭȅǘŀƭŀƴǎłƎκŜƭǘŞǊŞǎ ƳŞǊǘŞƪŞǘǃƭ ŦǸƎƎΦ [ŜǾƻƴłǎƻƪ ŀȊ ŀƭłōōƛ 
ǎȊŜƳǇƻƴǘƻƪ ŀƭŀǇƧłƴ ǎȊŜǊŜȊƘŜǘǃƪ: 
  

EGYÉNI/PÁROS ς EGYENKÉNTI PONTLEVONÁSOK (ALKALMANKÉNT LEVONHATÓAK): 

Esés 
Levonási tételnek számít az a hirtelen, kontrollálatlan, határozott  esés, amelyben a versenyȊǃ a talajhoz ér. Ez 
vonatkozik a karikán és a karikától függetlenül végzett mozdulatokra is. -3.0  
 
Szinkron hiánya (páros) 

Egy mozdulatban a szinkron hiánya arra vonatkozik, amikor a két versenyȊǃ egy elemet nem egyszerre hajt 

végre. -0.5  

 
Hanyag végrehajtás, helytelen kivitelezés 
A karikán bemutatott  elemek esetében, az alábbi szempontoknak kell teljesülniük: 
ω A térdek és a lábfejek vonalvezetése ς A térdeknek és a lábfejeknek egy vonalban kell lenniük a térdkalácstól 
egészen a nagylábujjig. ! ƭłōŦŜƧŜƪƴŜƪ Şǎ ŀ ƭłōǳƧƧŀƪƴŀƪ ƭŜŦŜǎȊƝǘŜǘǘ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ αǎǇƛŎŎōŜƴέ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛǸƪΦ bŜƳ 
ŦŜǎȊǸƭƘŜǘƴŜƪ ƳŜƎ ƎǀǊŎǎǀǎŜƴΣ ƪŀƳǇƽǎȊŜǊǼŜƴΣ ƪŜǊǸƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎǘŜƭŜƴ ƳŜƎƪŀǇŀǎȊƪƻŘłǎǘΣ ǇƭΦ ŀ ƭłōŦŜƧ Şǎ ŀ 
lábujjak visszafeszítése által. -0.2  
ω Helyes vonalvezetés ς A ƪŀǊƻƪŀǘ Şǎ ƭłōŀƪŀǘ ƳƛƴŘƛƎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ƪŜƭƭ ǘŀǊǘŀƴƛ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǘŜǊƧŜŘŞǎǸƪōŜƴΣ ŀ 
ƭłōŦŜƧŜƪŜǘ Şǎ ƭłōǳƧƧŀƪŀǘ ǾŞƎƛƎ ƭŜŦŜǎȊƝǘŜǘǘ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ αǎǇƛŎŎōŜƴέ ƪŜƭƭ ǘŀǊǘŀƴƛΦ ! ƪŞȊ - és lábujjak nem mutathatnak 
görcsösséget, a lábfejek nem lehetnek visszafeszített helyzetben, kivéve pl. füƎƎǃ sétáló mozdulat bemutatása 
vagy egyéb, szándékosan a koreográfiához használt mozdulat esetén. -0.2  

ω Kiterjedés, átfeszítés (az egyes testtartásokra vonatkozóan) ς A karok, a csukló, a lábak, a nyak, a hát és a 
törzs teljesen átfeszített/kinyújtott állapotban kell, hogy legyenek, a hát és a vállak nem görbülhetnek befelé, 
a fejtartás pedig nem lehet erǃltetett.  -0.2  
ω Testtartás ς A test helyes vonalvezetése a karikán, és attól függetlenül is mindvégig fontos. Minden mozdulatot 
kontrollálni kell. -0.2  
 
Egy elem rossz szögben történǃ bemutatása 
! ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎ ŀǊǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƛƪΣ ŀƳƛƪƻǊ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ŜƭŜƳŜǘ ŀ ōƝǊƽƪƴŀƪ ƴŜƳ Ƨƽƭ ƪƛǾŜƘŜǘǃ ǎȊǀƎōŜƴ Ƴǳǘŀǘ 
be. Arra is vonatkozik, ha ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƪŜŘǾŜȊǃǘƭŜƴ ǘŜǎǘǊŞǎȊǘ Ƴǳǘŀǘ ŜƎȅ ŜƭŜƳ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎŜ ƪǀȊōŜƴΦ -0.5  
 
Hanyag összekötések az egyes elemek elǃtt  és után, a karikán és attól függetlenül 
Hanyag összekötésnek számít az, amikor a versenyȊǃ nem fordít elegendǃ gondot az elemek eƭǃtti-, utáni- és 
közötti átmenetek egyenletességére. Pl. hirtelen, kontroll nélküli belemenetel/befejezés, amely meƭƭǃzi a 
könnyedséget és a kecsességet. Az összekötésekneƪ ŜǊǃƭƪǀŘŞǎǘǃƭ ƳŜƴǘŜǎƴŜƪ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛǸƪΦ -0.5  
 
Csúszás vagy egyensúlyvesztés 
Csúszásnak vagy egyensúlyvesztésnek számít az az eset, amikor a versenyȊǃ egy mozdulat kivitelezése közben 
egyensúlyából vagy helyzetébǃƭ kimozdul azáltal, hogy elveszíti a tapadását a karikán vagy attól függetlenül. Ez 
egy pillanatnyi állapot, majd a versenyȊǃ majdnem azonnal képes korrigálni a helyzetét. Az a csúszás, melyet a 
ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŀ ǘŀƭŀƧƻƴ ŦŜƧŜȊ ōŜκǘŀƭŀƧƘƻȊ ŞǊΣ ŜǎŞǎƪŞƴǘ ƭŜǎȊ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ véve (lásd Esés meghatározása) -1.0  
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A színpadi tartószerkezet érintése a gyakorlat során 
Szigorúan tilos hozzáérni vagy használni a színpadi tartószerkezetet a gyakorlat során. Ez magában foglalja a 
ƘłǘǘŜǊŜǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǎȊƝƴǇŀŘƛ ǾƛƭłƎƝǘłǎǘ ŀ ǎȊƝƴǇŀŘƛ ǘŜǊǸƭŜǘ ƳǀƎǀǘǘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŞǊǾŞƴȅŜǎ ŀ ǎȊƝƴǇŀŘ ǘŜǊǸƭŜǘŞǊǃƭ Ǿŀƭƽ 
ƪƛƭŞǇŞǎ ŜǎŜǘŞƴ ƛǎΦ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀ ƪŀǊƛƪłǘΣ ŀȊ ŀƘƘƻȊ ǘŀǊtozó tartóköteleket, illetve a talajt 
használhatják/érinthetik. -1.0 
 

EGYÉNI/PÁROS ς EGYSZERI PONTLEVONÁSOK (EGY ALKALOMMAL LEVONHATÓAK): 

A karika forgó módban való használatának elmulasztása esetén (Egyéni és Páros) 
! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƭŜǾƻƴłǎǘ ƪŀǇƴŀƪ ŀȊŞǊǘΣ Ƙŀ ŜƭƳǳƭŀǎȊǘƧłƪ ŦƻǊƎƽ ƳƽŘōŀƴ ƘŀǎȊƴłƭƴƛ ŀ ƪŀǊƛƪłǘ (lásd a karika forgó 
módban való használatának definícióját) a gyakorlatuk során. ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ Şǎ 
fejjel lefelé is képesnek kellene lenniük a ƪŀǊƛƪŀ ŦƻǊƎƽ ƳƽŘōŀƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǊŀΦ -2.0  
 
Szinkron általános hiánya (páros) 
!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǇłǊƻǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘǳƪ ǎƻǊłƴ ƴƛƴŎǎŜƴŜƪ ǎȊƛƴƪǊƻƴōŀƴΣ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘǳƪ ƳƛƴƛƳǳƳ тл҈-ában. 
Ez vonatkozik a karikán, illetve a talajon bemutatott gyakorlatukra egyaránt. -2.0 

aǼǾŞǎȊƛ prezentáció 
Ebben a pontozási szekcióban maximum 16.00 pont szerezhetǃ, a versenyzǃt mǼvészi értelmezése és 
kifejezǃképessége, valamint színpadi eƭǃadása alapján pontozzák. MǼvészi prezentáció, amely módon a 
versenyȊǃ kifejezi magát a bemutatott  versenygyakorlata során. Ezen pontozási szempont alapján a bírók azt 
értékelik, hogy a versenyȊǃ mennyire tud érzelmet közvetíteni, illetve mozdulatai által kifejezni magát. A 
versenyzǃƴek, magabiztosnak, megnyerǃƴek, szórakoztatónak kell lennie, és magas fokú színpadi jelenlétet kell 
mutatnia minden területen, a karikán és attól függetlenül is a versenygyakorlata során. A kosztümnek, a 
zenének és eƭǃadásmódnak mind illeniük kell egymáshoz. A versenyzǃnek eredeti eƭǃadásmódot és egyedülálló 
stílust kell bemutatnia. Egész eƭǃadása folyamatos és könnyed kell, hogy legyen, biztosítva a különbǀȊǃ 
magasságok és mélységek közti árnyalt átmenetet.  

Minden olyan gyakorlat, melynek során a versenyȊǃ nem ér hozzá a karikához, nem tehet ki többet összesen 

40 másodpercnél. Megjegyzés: Lásd-A döntǃōíró által kiszabható büntetǃ pontok 
 

EGYÉNI/PÁROS ς M¯±;{½L .jb¦{½ thb¢hY: 

A kreativitás mértéke a teljes versenygyakorlatra értendǃΣ karikán és attól függetlenül. 
Megjegyzés: A versenyzǃk a teljes gyakorlat többségét tekintve kapnak pontokat ebben a szekcióban. 

0 = minimális   ElenyésȊǃ mértékben, a gyakorlat 20%-ára jellemzǃen vagy kisebb mértékben 
0.5 = kevés   Kis mértékben, a gyakorlat 20%-40%-ára jellemzǃen 
1.0 = jó   Megfeleƭǃ mértékben, a gyakorlat 40%-60%-ára jellemzǃen 
1.5 = kiváló   Nagy mértékben, a gyakorlat 60%-80%-ára jellemzǃen 
2.0 = Extrém   Teljes mértékben, a gyakorlat 80%-ára jellemzǃen vagy nagyobb mértékben 

 
Egyensúly (Max. +2.0 pont) 
Ez a meghatározás a versenyȊǃ azon képességére vonatkozik, mely által jól felépített, kiegyensúlyozott 
gyakorlatot hoz létre, amely egyenƭǃ arányban tartalmaz különbǀȊǃ típusú elemeket. A versenyzǃƴek 
kiegyensúlyozott  versenygyakorlatot kell létrehoznia különbǀȊǃ típusú elemek végrehajtásával, mint pl. 
hajlékonysági- erǃ- és egyensúlyi elemek, dinamikus mozdulatok, akrobatikus elemek, talajmunka és 
átvezetések, kiegészítve ezeket a színpadi eƭǃadással és mǼǾész tartalommal, ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŦƻǊƎƽ ƳƽŘōŀƴ ǘǀǊǘŞƴǃ 
használatát beleértve. 
 
Magabiztosság (Max. +2.0 pont) 
A versenyȊǃ magabiztosságának meghatározása a versenygyakorlata során. A versenyȊǃ ne tǼƴjön idegesnek, 
hanem magabiztosan adjon eƭǃ, legyen megnyerǃ, uralja a színpadot és a nézǃk figyelmét, ezáltal téve hitelessé 
számukra a gyakorlatát.  
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Folyamatosság (Max. +2.0 pont) 
A fogalom arra vonatkozik, hogy a versenyȊǃ képes megteremteni a könnyed, erǃfeszítésǘǃƭ mentes gyakorlat 

és eƭǃadásmód látszatát. A versenyȊǃ folyamatosságot kell, hogy mutasson a karikától függetlenül, a talajról a 
karikára való átmenetkor, illetve a talajról állóhelyzetbe vagy állóhelyzetbǃƭ a talajra való átmenetek során. A 
mozdulatok, kombinációk, összekötések, koreografikus és/vagy gimnasztikai, illetve akrobatikus elemeket mind 
folyamatosságot kell, hogy tükrözzenek természetes, sima, láthatatlan, makulátlan és kecses módon. Egy 
mozdulatból való átmenet után a következǃƴek hibátlanul kell, hogy folytatódnia. A versenygyakorlat 
semmiképpen se tǼƴjön összefüggéstelennek. A versenyzǃtǃl pontot vonnak le, ha egy mozdulat bemutatása 
után hatásszünetet tart/ tapsra vár.  
 
Értelmezés (Max. +2.0 pont) 
Ez a fogalom a versenyȊǃ azon képességére vonatkozik, hogy hogyan értelmezi a zenét, ill., hogy ezáltal milyen 
érzelmi- és arckifejezéseket használ, illetve milyen karaktert vagy történetet jelenít meg a gyakorlatával. A 
versenyzǃƴek olyan koreográfiát kell létrehoznia, amelyben megmutatja a zene és a mozdulatai árnyalatait és 
érzelmi világát. Össze kell, hogy kapcsolódjon a zenével, és ki kell fejeznie azt választott  kosztümje, arcjátéka és 
mozdulatai által. Meg kell, hogy mutassa ritmus és dallamérzékét.  
 
A teljes versenygyakorlat eredetisége (Max. +2.0 pont) 
Ez a pontozási szempont a teljes eƭǃadás eredetiségére és kreativitására vonatkozik, beleértve az egyes elemeket 
és kombinációkat, eredeti mozdulatokat a karikán és attól függetlenül, ill. a koreográfia eredetiségét is. A 
versenyzǃƴek elemek eredeti kombinációját kell létrehoznia, és új koreografikus motívumokat kell életre hívnia. 
A bírók nem csupán egy-két egyedi mozdulatot keresnek, hanem a gyakorlat egészében megmutatkozó 
eredetiséget.  
 
Az elemek eredetisége (Max. +2.0 pont) 
! ǘŜƭƧŜǎ ǾŜǊǎŜƴȅƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ǎƻǊłƴ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ŜƭŜƳŜƪ Şǎ ƳƻȊŘǳƭŀǘƻƪ ŜǊŜŘŜǘƛǎŞƎŞǊŜ Şǎ ƪǊŜŀǘƛǾƛǘłǎłǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƛƪΦ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃǘ 
ƭŜǇƻƴǘƻȊȊłƪΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ǘǊǸƪƪƧŜƛ Şǎ ƳƻȊŘǳƭŀǘŀƛ ƛǎƳŞǘƭǃŘǃǾŞ Ǿłƭƴŀƪ όǇƭΦ ǳƎȅŀƴƻƭȅŀƴ felmeneteleket és 
lejöveteleket használ sokoldalú elemek, trükkök és mozdulatok helyett). 
 
Összekötések eredetisége (Max. + 2.0 pont) 
A meghatározás kiterjed mindegyik elem és kombináció összekötésére, kiinduló helyzetére és befejezési módjára 
a gyakorlaton belül. A versenyȊǃ új és eredeti összekötéseket kell, hogy létrehozzon a karikán és attól 
függetlenül bemutatott  elemek belemenetelét és befejezését illetǃen.  
 
Színpadi jelenlét és karizma (Max. +2.0 pont) 
A versenyzǃƴek uralnia kell a színpadot. Folyamatos kontrollt kell, hogy tanúsítson teljes versenygyakorlata 
során, megkapó stílusban és magatartással, amely egyszerre lebilincseƭǃ és karizmatikus.  
 
 

EGYÉNI/PÁROS ς EGYENKÉNTI PONTLEVONÁSOK (ALKALMANKÉNT LEVONHATÓAK): 

A figyelem megzavarása énekhangok által  
Az énekhangok definíciója ebben az esetben kiterjed pl. morgó, ujjongó, éljenȊǃ vagy szónokló hangok kiadására 
is, amelyek a figyelem megzavarására alkalmasak. -1.0 pont alkalmanként  
 
Zavaró vagy hibás kosztüm 
Kosztümhibáról abban az esetben beszélünk, amikor kosztüm egy része véletlenül elcsúszik vagy leesik, illetve 
amikor felfed egyes testrészeket, esetleg zavarja a versenyzǃt a gyakorlatában (ez nem vonatkozik arra, ha a 
ƪƻǎȊǘǸƳ ŘŜƪƻǊłŎƛƽƧŀ ƳŜƎƭŀȊǳƭ ŀȊ ŜƭǃŀŘłǎ ōŜƳǳǘŀǘłǎŀ ǎƻǊłƴΣ ǇƭΦ ƪǀǾŜƪΣ ƎȅǀƴƎȅǀƪΣ ŦƭƛǘǘŜǊŜƪ ǾŀƎȅ ǘƻƭƭŀƪ ƭŜŜǎƴŜƪ ŀ 
ƪƻǎȊǘǸƳǊǃƭύΦ Nem tévesztendǃ össze azzal, amikor valaki akarattal távolítja el magáról a ruházatot, amely 
szándékos megszegése az IPSF vetkǃȊŞst tiltó szabályának, ami adott esetben azonnali kizárással járhat a 
versenybǃƭΦ -1.0 pont alkalmanként  
 
A kéz törlése kosztümön, testen, karikán vagy talajon, illetve a haj vagy kosztüm igazgatása 
A kéz kosztümbe, testrészbe, karikába vagy talajba történǃ beletörlése, valamint a haj arcból, nyakból való, 
kézzel történǃ eltávolítása, a haj vagy kosztüm igazítása is ide tartozik. -1.0 pont alkalmanként 
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Értelmetlen kezdése/ befejezése a gyakorlatnak, a gyakorlat a zenéhez képest korábban/ kéǎǃbb ér véget 
Fontos, hogy a versenyȊǃ akként módosítsa zenéjét, hogy megfeleljen a gyakorlata kezdete és vége 
szempontjából is. Logikus kezdete és vége kell, hogy lábyen a versenygyakorlatnak, amely illeszkedik a zenéhez. 
A versenyzǃnek a színpadon kell kezdenie és befejeznie gyakorlatát, a bírók számára jól láthatóan. Gyakorlatát 
akkor kell, hogy elkezdje, amikor a zene elkezdǃdik, és akkor kell befejeznie, amikor a zene véget ér.  
-1.0 pont alkalmanként 
 
 

EGYÉNI/PÁROS ς ÖSSZESÍTETT PONTLEVONÁSOK (EGY ALKALOMMAL LEVONHATÓAK): 

A hanyagul kigondolt és kivitelezett  kosztüm 
A versenyȊǃƴŜƪ olyan kosztümben kell versenyeznie, amely versenyzésre alkalmas, nem pedig edzésre való. 
Megfontolandó a szabás, a stílus és a díszítés, amikor versenyre választunk kosztümöt. -1.0 pont 

YǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ 
Minden versenyzǃƴek meghatározott  számú köteleȊǃ elemet kell bemutatnia. A köteleȊǃ elemek pontértéke 
+0.1 és +1.0 pont között változik, amelyet a nehézségi fok táblázatban meghatározott  kritériumoknak való 
maradéktalan megfelelés esetén érhet el a versenyȊǃ (pl. elem kitartása 2 másodpercig, megfeleƭǃ szöƎǼ 
spárga/testhelyzet megléte). ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜǘ ŀ ōƝǊƽƪ ǎȊłƳłǊŀ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ 
ƪƛǾŜƘŜǘǃŜƴ Ƴǳŀǘŀǎǎŀ ōŜΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ŞǊǾŞƴȅŜǎǎŞƎŜ ƘŀǘłǊŜǎŜǘΣ ǵƎȅ ƴŜƳ ŞǊ ǇƻƴǘƻǘΦ ! ҌлΦм ŞǊǘŞƪǼ 
ŜƭŜƳŜƪ ƪǀƴƴȅŜōōŜƪΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ҌмΦл ŞǊǘŞƪǼŜƪΦ ! kötelezǃ elemekkel szerezheǘǃ maximum pontszám 
kategóriánként és korosztályonként változó. A bírók minden esetben az elem kódja alapján pontozzák az adott 
ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜǘ όƴŜƳ ǇŜŘƛƎ ŀȊ ŜƭŜƳ ƴŜǾŜ ŀƭŀǇƧłƴύΣ Şǎ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŜƭŜƳ Ŝƭǎǃ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎƛ ƪƝǎŞǊƭŜǘŜ ƪŜǊǸƭ 
értékelésre. A ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ŀȊ Ŝƭǎǃ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎƛ ƪƝǎŞǊƭŜǘŜǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ƳłǊ ƴŜƳ ǎȊłƳƝǘ ŀƪƪƻǊ ǎŜƳΣ Ƙŀ ŀȊ ŀ 
ƪŞǎǃōōƛŜƪōŜƴ ƘŜƭȅŜǎŜƴ ƪŜǊǸƭ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎǊŜΦ ! ƪǀǘŜƭŜȊǃ elemeket nem lehet megismételni (egy adott elemet csak 
ŜƎȅǎȊŜǊ ƭŜƘŜǘ ƘŀǎȊƴłƭƴƛύΦ ! ƳŜƎƛǎƳŞǘŜƭǘ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ƴŜƳ ér pontot, hanem hibás kitöltés miatti 
ǇƻƴǘƭŜǾƻƴłǎǎŀƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ƘƛłƴȅȊƽ ŜƭŜƳ Ƴƛŀǘǘƛ ōǸƴǘŜǘǃǇƻƴǘǘŀƭ ƧłǊΦ ! ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪŜǘ ŦƛȄłƭǘ ǇƻȊƝŎƛƽōŀƴ ƪŜƭƭ 
megtartani, hacsak erre más utasítás nincsen a követelményekben. ±ŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ŀ ƭŜǾŜƎǃōŜƴ 
hajtandó végre. A kategóriák szerinti bontást lásd alább 
 
Elit 

CŜƭƴǃǘǘ Şǎ Junior  
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ 9 elemet kell választaniuk:  

o négy (4) hajlékonysági elemet 
o négy (4) ŜǊǃelemet 
o egy (1) egyensúlyi elemet 

 

Gyermek 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ т ŜƭŜƳŜt kell választaniuk:  

o három (3) hajlékonysági elemet 
o három (3) ŜǊǃelemet 
o egy (1) egyensúlyi elemet 

 

Páros ς CŜƭƴǃǘǘ Şǎ ƛŦƧǵǎłƎƛ 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ т ŜƭŜƳŜt kell választaniuk: 

o két (2) szinkron partner elemet, az alábbiak szerint:  
- egy (1) szinkron párhuzamos elemet 
- egy (1) szinkron összefonódó elemet 

o két (2) egyensúlyi partner elemet 
o három (3) ƭŜōŜƎǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜƭŜƳŜt, melyeknek tartalmazniuk kell: 

- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ǇŀǊǘƴŜǊ ŞǊƘŜǘ ŀ karikához 
- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƳƛƴŘƪŞǘ ǇŀǊǘƴŜǊhozzá ér a karikához 
- egy (1) ǘŜǘǎȊŞǎ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘ 

 
Profi*  

CŜƭƴǃǘǘ 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ф ŜƭŜƳŜt kell választaniuk:  

o négy (4) hajlékonysági elemet 
o négy (4) ŜǊǃelemet 
o one (1) egyensúlyi elemet 

  



10 

Páros - CŜƭƴǃǘǘ 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ т ŜƭŜƳŜt kell választaniuk: 

o két (2) szinkron partner elemet, az alábbiak szerint: 
- egy (1) szinkron párhuzamos elemet 
- egy (1) szinkron összefonódó elemet 

o két (2) egyensúlyi partner elemet 
o három (3) ƭŜōŜƎǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜƭŜƳŜt, melyeknek tartalmazniuk kell: 

- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅben kizárólag az egyik partner érhet a karikához 
- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƳƛƴŘƪŞǘ ǇŀǊǘƴŜǊhozzá ér a karikához 
- egy (1) ǘŜǘǎȊŞǎ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘ 

 
*Megjegyzés: nincs Gyermek, Junior és Ifjúsági kategória 
 
!Ƴŀǘǃr 

CŜƭƴǃǘǘΣ WǳƴƛƻǊ Şǎ Gyermek 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ т ŜƭŜƳŜt kell választaniuk:  

o három (3) hajlékonysági elemet 
o három (3) ŜǊǃelemet 
o egy (1) egyensúlyi elemet 

 

Páros ς CŜƭƴǃǘǘ Şǎ ƛŦƧǵǎłƎƛ 
A ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ т ŜƭŜƳŜt kell választaniuk: 

o két (2) szinkron partner elemet, az alábbiak szerint: 
- egy (1) szinkron párhuzamos elemet 
- egy (1) szinkron összefonódó elemet 

o két (2) egyensúlyi partner elemet 
o három (3) ƭŜōŜƎǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜƭŜƳŜt, melyeknek tartalmazniuk kell: 

- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ǇŀǊǘƴŜǊ ŞǊƘŜǘ ŀ karikához 
- egy (1) ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƳƛƴŘƪŞǘ ǇŀǊǘƴŜǊhozzá ér a karikához 
- egy (1) ǘŜǘǎȊŞǎ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƭŜōŜƎǃ ǇłǊƻǎ ŜƭŜƳŜǘ 

 

A KATEGÓRIÁK FELOSZTÁSA 

aŜƎƧŜƎȅȊŞǎΥ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƴŜƳ ǾłƭŀǎȊǘƘŀǘƧłƪ ƪŞǘǎȊŜǊ ǳƎȅŀƴŀȊǘ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜǘ ƳŞƎ ŀƪƪƻǊ ǎŜƳΣ Ƙŀ ǇƭΦ 
ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎǇłǊƎŀ szöget vagy tolerancia fokot adnak meg.  

 
CŜƭƴǃǘǘ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ CŜƭƴǃǘǘ ǇłǊƻǎΥ 
Elit ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ҌлΦр Şǎ ҌмΦл ƪǀȊǀǘǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪǵ ŜƭŜƳŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪŜƭƭ ǾłƭŀǎȊǘŀƴƛǳƪ. 

Profi ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ҌлΦо Şǎ ҌлΦу ƪǀȊǀǘǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪǵ ŜƭŜƳŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪŜƭƭ ǾłƭŀǎȊǘŀƴƛǳƪ. 

Amatǃr ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ҌлΦм Şǎ ҌлΦр ƪǀȊǀǘǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪǵ ŜƭŜƳŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪŜƭƭ ǾłƭŀǎȊǘŀƴƛǳƪ. 
 

Gyermek, Junior és Páros ifjúsági: 
Elit ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ҌлΦо Şǎ ҌлΦу ƪǀȊǀǘǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪǵ ŜƭŜƳŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪŜƭƭ ǾłƭŀǎȊǘŀƴƛǳƪ. 

Amatǃr ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪƴŜƪ ҌлΦм Şǎ ҌлΦр ƪǀȊǀǘǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞgi fokú elemek közül kell választaniuk. 

Megjegyzés: ŀ ǇǊƻŦƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛŀ ƴŜƳ ǾƻƴŀǘƪƻȊƛƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ Şǎ ƧǳƴƛƻǊ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪǊŜΦ 
 

Km¢9[9½p 9[9a9Y thb¢IATÁRAI 

Megjegyzés: Iŀ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ǇƻƴǘŞǊǘŞƪŜƛ ƴŜƳ ŦŜƭŜƭƴŜƪ ƳŜƎ ŀ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪƴŜƪΣ illetve az összpontszám 
ŀȊ ŜƭǃƝǊǘ ǘŀǊǘƻƳłƴȅƻƴ ƪƝǾǸƭ ŜǎƛƪΣ -3 pont levonást eredményez ςƭłǎŘΥ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪǊŜ ŀŘƘŀǘƽ ƭŜǾƻƴłǎƻƪ. 
 

Elit divízió kǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ponthatárai  
CŜƭƴǃǘǘ egyéni ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 7.0 és 9.0 pont között kell lennie. 

CŜƭƴǃǘǘ ǇłǊƻǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 5.0 és 7.0 pont között kell lennie. 
Junior ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 6.0 és 8.0 pont között kell lennie. 

Gyermek ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ összpontszámának 3.5 és 5.5 pont között kell lennie. 

Páros ifjúsági ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 3.5 és 5.5 pont között kell lennie. 

 

Profi divízió ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǇƻƴǘƘŀǘłǊŀƛ 
CŜƭƴǃǘǘ ŜƎȅŞƴƛ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 5.0 és 7.0 pont között kell lennie. 

CŜƭƴǃǘǘ ǇłǊƻǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 3.0 és 5.0 pont között kell lennie.  
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Amatǃr divízió ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǇƻƴǘƘŀǘłǊŀƛ 
Amatǃr (valamennyi kategória, a párost is beleértve) ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ǀǎǎȊǇƻƴǘǎȊłƳának 

1.0 és 3.5 pont között kell lennie. 
 

Divízió Kategória 
YǀǘŜƭŜȊǃ 

elemek száma 
YǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ 

ponthatárai 
Totál 

ponthatárok 

Amatǃr 
Minden kategória 
(Gyermek, Junior, CŜƭƴǃǘǘ 
egyéni, minden Páros) 

7 +0.1 és +0.5 között 1.0-tǃƭ 3.5-ig 

Profi CŜƭƴǃǘǘ 9 +0.3 és +0.8 között 5.0-tǃƭ 7.0-ig 

Profi CŜƭƴǃǘǘ tłǊƻǎ 7 +0.3 és +0.8 között 3.0-tǃƭ 5.0-ig 

Elit Gyermek és Ifjúsági Páros 7 +0.3 és +0.8 között 3.5-tǃƭ 5.5-ig 

Elit Junior  9 +0.3 és +0.8 között 6.0-tǃƭ 8.0-ig 

Elit CŜƭƴǃǘǘ  9 +0.5 és +1.0 között 7.0-tǃƭ 9.0-ig 

Elit CŜƭƴǃǘǘ ǇłǊƻǎ 7 +0.5 és +1.0 között 5.0-tǃƭ 7.0-ig 

 
YǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪǊŜ ŀŘƘŀǘƽ ƭŜǾƻƴłǎƻƪ 
9Ǝȅ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŀȊ ŀƭłōōƛ ǇƻƴǘƭŜǾƻƴłǎƻƪōŀƴ ǊŞǎȊŜǎǸƭƘŜǘΥ 
ω 9ƭƳǳƭŀǎȊǘ ōŜƳǳǘŀǘƴƛ ŜƎȅ łƭǘŀƭŀ ǾłƭŀǎȊǘƻǘǘ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜǘΣ illetve, Ƙŀ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ƴŜƳ 
ƛǎƳŜǊƘŜǘǃ ŦŜƭ. Ez alkalmanként kerül levonásra. -3.0  

ω bŜƳ ŞǊƛ Ŝƭ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪƴŞƭ ŜƭǾłǊǘ ƳƛƴƛƳǳƳ ǇƻƴǘƘŀǘłǊǘΦ Ez egy egyszeri levonás. -3.0 
ω ¢ǵƭƭŞǇƛ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪƴŞƭ ŜƭǾłǊǘ ƳŀȄƛƳǳƳ ǇƻƴǘƘŀǘłǊǘΦ -3.0 
ω Amennyiben olyan elem kerül felírásra, amely a megengedett ponthatárokon kívül esik, úgy az adott 

elem hiányzó elemként kerül értékelésre alkalmanként -3.0 pont levonása mellett  
ω Az elem kód által jelölt elem bemutatásának elmulasztása esetén (amennyiben aȊ ŜƭǘŞǊ ŀȊ ŜƭŜƳ ƴŜǾŞǘǃƭύΣ 

hiányzó elemként kerül értékelésre alkalmanként -3.0 pont levonása mellett 
ω !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀȊ ŜƭŜƳ ƴŜǾŜ ŜƭǘŞǊǃ ŀȊ ŜƭŜƳ ƪƽŘƧłǘƽƭΣ ǾŀƎȅ Ƙƛōłǎ ƴŜƘŞȊǎŞƎƛ Ŧƻƪƪŀƭ Ǿŀƴ ŦŜƭǘǸƴǘŜǘǾŜ ŀ 
ǇƻƴǘƻȊƽƭŀǇƻƴΣ ŀ ǇƻƴǘƻȊƽƭŀǇ Ƙƛōłǎ ƪƛǘǀƭǘŞǎŞƴŜƪ ƳƛƴǃǎǸƭΣ Şǎ ŜƎyszeri -1.0 pont levonásával jár. 

ω Hibásan kitöltött pontozólap leadása esetén (lásd a kitöltési útmutatót a dokumentum végén ς amely 
magában foglalja a pontozólap fejlécének hibás vagy kitöltését, vagy az elemek nevének hibás felírása 
esetén egyszeri -1.0 pont levonásával jár 

ω !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ǇƻƴǘƻȊƽƭŀǇƧłǘ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŜƭƳǳƭŀǎȊǘƧŀ ŀƭłƝǊƴƛ ŞǎκǾŀƎȅ Lt{C łƭǘŀƭ ŜƭƛǎƳŜǊǘ 
ŜŘȊǃƴ όǾŀƎȅ WǳƴƛƻǊΣ DȅŜǊƳŜƪΣ ƛƭƭΦ Gyermek ς ōŜǾŜȊŜǘǃ ƪŀǘŜƎƽǊƛłǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 
ǎȊǸƭǃƴκƎƻƴŘǾƛǎŜƭǃƴύ ƪƝǾǸƭ bárki más aláírása szerepel, egyszeri -1.0 pont levonásával jár. 

ω ! ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƛǘ ƴŜƳ ŀ ǇƻƴǘƻȊƽƭŀǇƻƴ ŦŜƭǘǸƴǘŜǘŜǘǘ ǎƻǊǊŜƴŘōŜƴ ƳǳǘŀǘƧŀ ōŜΦ* -1.0 alkalmanként. 

ϝ!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǇƻƴǘƻȊƽ ƭŀǇƻƴ ǎȊŜǊŜǇƭǃ ƪŞǘ ŜƎȅƳłǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ŜƭŜƳŜǘ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŦŜƭŎǎŜǊŞƭƛ όǇƭΦ ōŜƳǳǘŀǘƧŀ ŀȊ мΦΣ majd a 3., majd 
a 2. elemet) a két felcserélt elem 0 pontot fog érni, illetve -1 pont levonás jár a pontozólap hibás kitöltéséért. A -1.0 pont 
ƭŜǾƻƴłǎ ŎǎŜǊŞƴƪŞƴǘ ŞǊǘŜƴŘǃ όŞǊǘǎŘΥ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ŦŜƭŎǎŜǊŞƭŞǎ ƛƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴ ǘǀōōǎȊǀǊ ƛǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ǎƻǊłƴύ. 
!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŜƎȅ ŜƭŜƳŜǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅƎȅŀƪƻǊƭŀǘΣ ŘŜ ƴŜƳ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎƻǊǊŜƴŘōŜƴ ƪŜǊǸƭ ōŜƳǳǘŀǘłǎǊŀΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ǘǀōōΣ 
mint egy hellyel elcsúszva kerül bemutatásra a gyakorlatban, hiányzó elemként kerül pontozásra, és -3.0 pont levonást von 
maga után. 

Egy ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳ ƴŜƳ ƭŜǎȊ ŞǊǾŞƴȅŜǎ ŀȊ ŀƭłōōƛ ŜǎŜǘŜƪōŜƴΥ 
ω bŜƳ ƪƛǘŀǊǘƻǘǘ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳΥ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ b9a ƪŀǇƘŀǘ Ǉƻƴǘƻǘ ŀǊǊŀ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳǊŜΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ƴŜƳ 
ǘŀǊǘ ƪƛ ŀ ΨƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪΩ-ōŀƴ ŦƻƎƭŀƭǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ƪŞǘ όнύ ƳłǎƻŘǇŜǊŎƛƎΦ  

ω bŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊǀƎǼ ǎǇłǊƎŀ ǾŀƎȅ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘ ōŜƳǳǘŀǘłǎŀΥ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ b9a ƪŀǇƘŀǘ Ǉƻƴǘƻǘ ŀǊǊŀ ŀ 
ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳǊŜΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƴŜƳ ŀ ΨƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪΩ-ōŀƴ ŦƻƎƭŀƭǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊǀƎǼ ǎǇłǊƎłōŀƴ 
vagy testhelyzetben mutat be.  

ω Nem tartja ki a forgást a kritériumokban meghatározott ideig: ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ b9a ƪŀǇƘŀǘ Ǉƻƴǘƻǘ ŀǊǊŀ ŀ 
ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳǊŜΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ƴŜƳ ǘŀǊǘ ƪƛ ŀ ΨƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪΩ-ōŀƴ ŦƻƎƭŀƭǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴΦ  

ω Nem tesz eleget további, az adott elemmel kapcsolatos elvárásoknakΥ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ b9a ƪŀǇƘŀǘ Ǉƻƴǘƻǘ 
adƻǘǘ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳǊŜΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ΨƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪΩ-ban foglalt elvárások bármelyikét elmulasztja 
betartani.  

ω !Ȋ ŜƎȅŜǎ ŜƭŜƳŜƪ ŜƭƪǸƭǸƴǸƭǘŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ōŜƳǳǘŀǘłǎłƴŀƪ ŜƭƳǳƭŀǎȊǘłǎŀΥ ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƳƛƴŘŜƴ ŜƭŜƳŜǘ 
ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ elkülönülve kell, hogy feltüntessen Şǎ ǾƛƭłƎƻǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜǘ ƪŜƭƭ Ƴǳǘŀǎǎƻƴ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŜƭŜƳ 
vége és a második elem kezdete között. ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƴŜƪ ŘŜƳƻƴǎǘǊłƭƴƛŀ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ŜȊŜƪ ŀȊ ŜƭŜƳǘłōƭłȊŀǘ 
ŜƭƪǸƭǀƴǸƭǃ ŜƭŜƳŜƛΣ ǎȊŜƳōŜƴ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŜƭŜƳ ŦƻƭȅǘŀǘłǎłǾŀƭΦ 
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! ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ƳƛƴƛƳǳƳ ŜƭǾłǊłǎŀƛƴŀƪ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽi  
! ōŜƭǎǃ ƪŀǊ ǾŀƎȅ ƭłō ŀ ƪŀǊƛƪłƘƻȊ ƭŜƎƪǀȊŜƭŜōō ƭŞǾǃǘ ƧŜƭǀƭƛΦ !ƪǸƭǎǃ ƪŀǊ ǾŀƎȅ ƭłō ŀ ƪŀǊƛƪłǘƽƭ ƭŜƎǘłǾƻƭŀōō ƭŞǾǃǘ 
jelöli. 
 

Testhelyzetek:  

¶ .Ŝƭǎǃ láb/ lábfej/kar/kéz Şǎ ƪǸƭǎǃ láb/ lábfej/kar/kéz 

¶ Elöl, ƘłǘǳƭΣ ŜƭǃǊŜΣ ƘłǘǊŀΣ ŦŜƭŦŜƭŞΣ ƭŜŦŜƭŞ 

¶ Fejjel lefelé, ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘΣ ǾƝȊǎȊƛƴǘŜǎ 
 

Lábtartások  

 

AttitǼŘ 
Mindkét láb 90°-ban 
ƘŀƧƭƝǘǾŀ ŀ ŎǎƝǇǃƘǀȊ 
képest, és nyitva 

 

Bicska (csuka) 
Mindkét láb nyújtva és 
zárva egymás mellett a 
ǘŜǎǘ ŜƭǃǘǘΣ ŀ ŎǎƝǇǃƘǀȊ 
képest szögben 

 

Zsugor  
Térdek felhúzva a 
mellkashoz, zártan 

 

DȅǼǊǼ 
When one leg is bent 
backward towards the 
head, either touching the 
head, or over the head 

 

Ceruza 
Lábak nyújtva és 
zárva, a test és a lábak 
egy egyenes vonalban 
όŎǎƝǇǃ ƘŀƧƭƝǘłǎ ƴŞƭƪǸƭύ 

 

Spárga ς Harántspárga 
Lábak nyújtva és nyitva. 
9ƭǀƭ ƭŞǾǃ ƭłō ŀ ǘŜǎǘ Ŝƭǃǘǘ 
(ǘǀǊȊǎκŎǎƝǇǃ)Σ ŀ Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ 
láb a test mögött 
(ǘǀǊȊǎκŎǎƝǇǃ), helyezkedik 
el, spárgában, a 
meghatározott szögben. 

 

Agyar 
Mindkét láb hajlítva, 
lábfejek a tarkóhoz 
közelítenek 

 

Spárga ς Oldalspárga 
Lábak nyújtva és nyitva. 
Lábak oldalra eltartva a 
ŦŜƭǎǃǘŜǎǘǘǃƭ όǘǀǊȊǎκŎǎƝǇǃύ, 
lábak spárgában, a 
meghatározott szögben. 

 

Passé  
9Ǝȅƛƪ ƭłō ŀ ŎǎƝǇǃƘǀȊ 
képest 90°-ban 
hajlítva, a másik láb 
nyújtva. A 90°-ban 
tartott láb térde 
szintén hajlítva.   

Terpesz 
Mindkét láb nyújtva és 
nyitva 

 

YǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪ ƪƽŘƧŀƛ 
F = Hajlékonysági elem 
S = 9ǊǃŜƭŜƳ 
B = Egyensúlyi elem 
SYN = Szinkron partner elem 
BLN = Egyensúlyi partner elem 
FLY = [ŜōŜƎǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜƭŜƳ 
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¢ƛƭǘƻǘǘ ƳƻȊŘǳƭŀǘƻƪ Şǎ ōǸƴǘŜǘǃǇƻƴǘƻƪΥ 
¶ Tiltott minden nyújtott karral végrehajtott emelés és egyensúlyozás, illetve, ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀȊ ŜƳŜƭǃ ǇŀǊǘƴŜǊ 

állóhelyzetben van. Tilos továbbá minden olyan emelés, melyben a megemelt partner vállmagasság fölé 
emelik. 

¶ Minden olyan emelés, amely a karika ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ǘǀǊǘŞƴƛƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ŜƳŜƭǃ mozdulat kitartása tilos. Ezek 
az emelések csak abban az esetben megengedettek, amennyiben azokat a karikára való feljutásként 
használják a mozdulat kitartása nélkül.  

¶ Tilos a partnert feldobni és elkapni a karika érintése nélkül. 

¶ aƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ ƳƻȊŘǳƭŀǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƴŜƳ ŞǊ ƘƻȊȊł ŀ karikához, maximum 40 másodpercet tehet 
ki a teljes gyakorlat hosszából. 

¶ /ǎŀǾŀǊǎȊŀƭǘƽƪ Şǎ ƪŜǘǘǃǎ ǾŀƎȅ ŜƎȅƳłǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ǎȊŀƭǘƽƪ ōŜƳǳǘŀǘłǎŀ ǘƛƭƻǎ ŀ karikán és attól függetlenül 
egyaránt. 

¶ Forgó mozdulatok, beleértve ugrások, tengely körüli forgások, piruettek, amelyek egyszerre több mint 720°-
os fordulatot tesznek, nem megengedettek. 

¶ Lista a további tiltott mozdulatokról az 1-es számú mellékletben található. 
 
Büntetés: a fenti szabályok be nem tartása esetén -р Ǉƻƴǘ ƭŜǾƻƴłǎ ǎȊŀōƘŀǘƽ ƪƛ ŀ ŘǀƴǘǃōƝǊƽ ǊŞǎȊŞǊǃƭ ƳƛƴŘŜƴ 
alkalommal, illetve a felsoroltakra nehézségi pontszám nem adható. 
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! ŘǀƴǘǃōƝǊƽ ōǸƴǘŜǘǃǇƻƴǘƧŀƛΥ 
 
9Ǝȅ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅ ŀƭŀǘǘ ōǸƴǘŜǘǃ Ǉƻƴǘƻƪŀǘ ƪŀǇƘŀǘ ŀ ŘǀƴǘǃōƝǊƽǘƽƭΣ ŀȊ ŀƭłōōƛ ǎȊŀōłƭȅǎȊŜƎŞǎŜƪ esetén: 
 

Kritériumok Korlátozások Büntetés 

A karika ŞǊƛƴǘŞǎŜ ƴŞƭƪǸƭ ŜƭǘǀƭǘƘŜǘǃ 
ƳŀȄƛƳǳƳ ƛŘǃ ǘǵƭƭŞǇŞǎŜ 

40 másodperc -5 

Partner feldobása  - és elkapása a karika érintése nélkül -5 alkalmanként 

Emelések és egyensúlyozások 
nyújtott karral 

9ƳŜƭǃ ǇŀǊǘƴŜǊ ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ -5 alkalmanként 

Tiltott elemek A karikán és attól függetlenül -5 alkalmanként 

! ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƭŜƳŜƪκǘŜŎƘƴƛƪŀƛ 
bónuszok pontozólapjának 
ōŜƴȅǵƧǘłǎŀ ŀ ƘŀǘłǊƛŘǃ ƭŜƧłǊǘŀ ǳǘłƴ 

1 ς 5 napos késés 
-1 naponként és 
pontozólaponként 

5 napon túli késés esetén, de minimum 48 órával a 
ǾŜǊǎŜƴȅ ŘłǘǳƳŀ Ŝƭǃǘǘ 

-5 
pontozólaponként 

! ǾŜǊǎŜƴȅ Ŝƭǃǘǘ пу ƽǊłƴ ōŜƭǸƭ 
Kizárás bármelyik 
pontozólap esetén 

! ȊŜƴŜ ōŜƪǸƭŘŞǎŜ ŀ ƘŀǘłǊƛŘǃ ƭŜƧłǊǘŀ 
után 

! ǾŜǊǎŜƴȅǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃ пу ƽǊłƛƎ -1 naponként 

A verseny Ŝƭǃǘǘ пу ƽǊłƴ ōŜƭǸƭ Kizárás 

A zene nem felel meg a szabályoknak lásd a szabályzatot  -3 

Hamis vagy pontatlan információ 
megadásáért a nevezési lapon 

Hamis vagy pontatlan információ megadása -5 alkalmanként 

Hamis információ ƳŜƎŀŘłǎŀ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŞƭŜǘƪƻǊłǊŀΣ ŀ 
divíziókra és a kategóriákra vonatkozóan 

Kizárás 

.ŜƳƻƴŘłǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ƪŞǎǾŜ ŞǊƪŜȊƴƛ ŀ 
színpadhoz 

60 másodpercen belüli késés esetén  -1 

! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ м ǇŜǊŎ ŜƭǘŜƭǘŞǾŜƭ ǎŜƳ ŞǊƪŜȊƛƪ ƳŜƎ 
Kizárás 

Gyakorlat hossza 

5 másodperccel hosszabb vagy rövidebb -3 

Több mint 5 másodperccel hosszabb vagy rövidebb a 
megengedettnél 

-5 

Megzavarás 

! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃǘ ŀ ǎȊƝƴǇŀŘƻƴ ƪƝǾǸƭǊǃƭ Ǿŀƭƽ ƛǊłƴȅƝǘłǎŀ 
esetén 

-1 

! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŞǎκǾŀƎȅ ŜŘȊǃƧŜκƪŞǇǾƛǎŜƭǃƧŜ ŀ ōƝǊƽƛ 
asztalhoz és / vagy bírói helyiségbe lép, vagy zavarja a 
bírók rálátását bármikor a verseny során 

-3 

bŜƳ ŀ ǎȊƝƴǇŀŘƻƴ ƪŜȊŘǃ ǾŀƎȅ 
ǾŞƎȊǃŘǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ 

A gyakorlatot nem a színpadon kezdi vagy fejezi be a 
ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ 

-1 alkalmanként 

¢ŀǇŀŘłǎǘ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊŜǊŜƪ 
¢ŀǇŀŘłǎǘ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊŜǊŜƪ ŦŜƭƘŜƭȅŜȊŞǎŜ ŀ karikára - 5 

¢ƛƭǘƻǘǘ ǘŀǇŀŘłǎǘ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊŜǊŜƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀ Kizárás 

Ékszer vagy kellékek jelenléte a 
szabályzatban foglaltak alapján 

Ékszer vagy testékszer viselése 

όƪƛǾŞǾŜ ƎƻƳōǎȊŜǊǼ ŦǸƭōŜǾŀƭƽƪκŜƎȅǎȊƝƴǼ ŦǸƭŘǳŘƽƪύ 
-3 

A gyakorlathoz használt kellékek jelenléte 
-5 
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bŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƪƻǊŜƻƎǊłŦƛŀ ƪƻǎȊǘǸƳΣ 
smink és hajviselet a szabályzatban 
foglaltak alapján 

- A haj eltakarja az arcot 

- A kosztüm nem felel meg a szabályoknak 
-1 

- Promóciós feliratok, logók, vallási és negatív jelképek 

- Maszk vagy testfestés viselése egy testrészen, pl. 
lábon, arcfesték használata az arc több mint felén 

-3 

- tǊƻǾƻƪŀǘƝǾ ƪƻǎȊǘǸƳ όōŜƭŜŞǊǘǾŜ ŀ ōǃǊΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƭŀǘŜȄ 
anyagból készülteket) 

- Több testrészen viselt testfestés vagy provokatív 
koreográfia, arcfesték használata az arc egészén 

-5 

- A test egészén viselt testfestés 

- Agresszív módon provokatív koreográfia, erkölcstelen 
viselkedés 

Kizárás 

aŜƭŜƎƝǘǃ 

- ! ƳŜƭŜƎƝǘǃ ƴŜƳ ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ ŀ ǎȊŀōłƭȅƻƪƴŀƪ -1 

- aŜƭŜƎƝǘǃ ƴŜƳ ƭŞǘŜ 

- ! ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƴŜƳ ǾƛǎŜƭ ƳŜƭŜƎƝǘǃǘ ŀ ǇƻƴǘǎȊłƳƻƪǊŀ Ǿŀƭƽ 
várakozás során az arra kijelölt helyen, illetve a 
díjátadó alatt 

-5 

Általános szabályok megszegése 

- Obszcén gesztusok használata, káromkodás vagy 
tiszteletlen megnyilvánulás esetén nyíltan, vagy privát 
ƳƽŘƻƴ ŀȊ ŜǎŜƳŞƴȅ ōłǊƳŜƭȅ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƧŞǾŜƭ ǎȊŜƳōŜƴ 

-10 

- IƛǾŀǘŀƭƻǎ ǎȊŜƳŞƭȅΣ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃΣ ƴŞȊǃ ǾŀƎȅ ōłǊƳŜƭȅ Ƴłǎ 
ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ōłƴǘŀƭƳŀȊłǎŀ ǾŀƎȅ ŀƴƴŀƪ ƪƝǎŞǊƭŜǘŜΣ ǾŀƎȅ 
Ƴłǎ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƪκƴŞȊǃƪ ǾŀƎȅ ŀȊ ŜǎŜƳŞƴȅŜƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃ 
hivatalos személyek felbujtása ŜǊǃǎȊŀƪƻǎ 
ŎǎŜƭŜƪƳŞƴȅǊŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊƻƪōŀƴ Ǿŀƭƽ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎ 
esetén 

- Drog (kivéve gyógyszerek), illetve alkoholfogyasztás a 
ǾŜǊǎŜƴȅ Ŝƭǃǘǘ Şǎ ŀƭŀǘǘ  

- aŜȊǘŜƭŜƴƪŜŘŞǎ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅ ŜƭǃǘǘΣ ŀƭŀǘǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊǘ 
ƪǀǾŜǘǃŜƴ 

- A szabályok többszörös vagy súlyos megszegése 
esetén 

Kizárás 

Regisztráció 
- !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƴŜƳ ǊŜƎƛǎȊǘǊłƭ ŀ 
regisztráció hivatalos napján 

-1 

 
Sérülés a versenygyakorlat közben 
!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ŘǀƴǘǃōƝǊƽ ƳŜƎƝǘŞƭŞǎŜ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃƴŜƪ ƻǊǾƻǎƛ ŜƭƭłǘłǎǊŀ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜ ŀ ŘǀƴǘǃōƝǊƽ ƭŜ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ łƭƭƝǘǎŀ 

ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻǘΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƳŀƎŀ ƳŞƎ ƴŜƳ ǘŜǘǘŜ ƳŜƎΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƪŞǇŜǎ ŜƎȅ ǇŜǊŎŜƴ ōŜƭǸƭ 

folytatni a gyakorlatát, azonnal folytatnia kell attól a ponttól, ahol megszakította azt, illetve amennyiben ez nem 

ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎΣ мл ƳłǎƻŘǇŜǊŎŜ Ǿŀƴ ŀ ŦƻƭȅǘŀǘłǎǊŀΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƴŜƳ ƪŞǇŜǎ Ŧƻƭȅǘŀǘƴƛ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘłǘΣ ƴŜƳ ƪŀǇ 

ǇƻƴǘƻƪŀǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃǘ ǾƛǎǎȊŀƭŞǇŜǘǘƴŜƪ ǘŜƪƛƴǘƛƪΦ ¦ƎȅŀƴŜȊ ǾƻƴŀǘƪƻȊƛƪ ŀǊǊŀ ŀȊ ŜǎŜǘǊŜΣ Ƙŀ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ŜǎŞƭȅǘ ƪŀǇƻǘǘ ŀ 

folytatásra a megszakítás pontjától, de képtelen folytatni a gyakorlatát. A gyakorlat megszakítása kizárólag egy 

alkalommal engedélyezett. 

 

A teljes versenygyakorlatot újrakezdeni nem lehetséges, kivéve a zene meghibásodása esetén. Lásd: 
Versenyszabályzat. 
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9D¸;bL Ym¢9[9½p 9[9a9Y 
A rajzok kizárólag útmutatóul szolgálnak. 

CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ƪǀǾŜǎǎǸƪ ŀ άKritériumokέ-ban leírt elvárásokat.  
 

HAJLÉKONYSÁGI ELEMEK 

Kód 
szám Név Elem 

Tech. 
Érték Kritériumok 

F1 Delilah 

 

0.1 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik térdhajlat, ellentétes 
kéz 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar nyújtva, egy kéz 
fogja a karikát, másik kéz fogja az ellentétes 
lábfejet vagy bokát 

- Lábtartás is: mindkét térd hajlítva, lábak 
attitǼdben 

- Testhelyzet is: fejjel lefelé, homorított 
- Spárga szöge is: minimum 160° 

F2 Angel bent leg 

 

0.1 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik lábfej és boka, 
ellentétes kéz 

- Kar- és kéztartás: a rudat fogó kéz nyújtva, a 
másik kar ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ a karika 
érintése nélkül 

- Lábtartás: ŀ ǊǵŘƘƻȊ ŞǊǃΣ ŦŜƭǎǃ ƭłō ǘŜƭƧŜǎŜƴ 
nyújtva, másik láb térdben behajlítva 

- Testhelyzet: lefelé fordulva 
- Spárga szöge: minimum of 160° 

F3 Birds nest 

 

0.2 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, mindkét 
boka vagy lábfej 

- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva (lábfejek 
opcionálisan) 

- Testhelyzet: a karika also rúdján lógva, fejjel 
lefelé, homorítva 

F4 Angel 1 

 

0.3 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik lábfej és boka, 
ellentétes kéz 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva. 
Egyik kar a karikát fogja, a másik kar az ellentétes 
bokát vagy lábfejet.  

- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva 
harántspárgában 

- Testhelyzet: lefelé fordulva 
- Spárga szöge: minimum 160° 
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Kód 
szám 

Név Elem 
Tech. 
Érték 

Kritériumok 

F5 Mexican straddle 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva, egyik 

kar a lábak között 
- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva terpeszben, a 

karikánál alacsonyabban 
- Testhelyzet: fejjel lefelé, homorítva 

F6 Star on the bar 1 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb és derék 
- Kar- és kéztartás: karok ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ fix 

helyzetben a karika érintése nélkül 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 

oldalspárgában 
- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: minimum 160° 

F7 Scarab backwards 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, mindkét 

térdhajlat 
- Kar- és kéztartás: a kezek a karika alsó rúdját 

fogják, karok nyújtva 
- Lábtartás: ƭłōŀƪ ƘŀƧƭƝǘǾŀ ŦƻƎƧłƪ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ 

rúdját 
- Testhelyzet: Fejjel lefelé, homorítva, a karika a 

test mögött helyezkedik el. 

F8 Angel 2 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik lábfej és boka, 
ellentétes kéz 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva. 
Egyik kar fogja a karikát, a másik kar az ellentétes 
bokát vagy lábfejet.  

- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva 
harántspárgában 

- Testhelyzet: lefelé fordulva 
Spárga szöge: minimum 180° 

F9 
Mexican legs 

together 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva, egyik 

kar a lábak között 
- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva és zárva, a 

karikánál alacsonyabban 
Testhelyzet: fejjel lefelé, homorítva 
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Kód 
szám 

Név Elem 
Tech. 
Érték 

Kritériumok 

F10 Gazelle 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, ŜƎȅƛƪ ŎǎƝǇǃ, 

derék 
- Kar- és kéztartás: karok ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ 

helyzetben a karika érintése nélkül, egyik kéz 
ŦƻƎƘŀǘƧŀ ŀȊ Ŝƭǀƭ ƭŞǾǃ ƭłōŀǘ όƻǇŎƛƻƴłƭƛǎύ 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
harántspárgában 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: a minimum 160° 

F11 Jigsaw 1 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: karok nyújtva 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
ƘŀǊłƴǘǎǇłǊƎłōŀƴΦ 9Ǝȅƛƪ ƭłō ŜƭǃǊŜ ƳǳǘŀǘΣ Şǎ ŀȊ 
azonos oldali karon támaszkodik. A másik láb 
hátrafelé mutat. 

- Testhelyzet: lábak párhuzamosak a talajjal 20°-os 
toleranciával, vízszintes helyzet, lefelé fordulva 

- Spárga szöge: minimum 160° 

F12 Star on the bar 2 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb és derék 
- Kar- és kéztartás: karok ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ 

helyzetben a karika érintése nélkül 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 

oldalspárgában 
- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F13 Choke hold 1 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és kar, ŦŜƭǎǃ 

láb bokája, mellkas (opcionális) 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva, ōŜƭǸƭǊǃƭ 

fogják a karikát 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
ƘŀǊłƴǘǎǇłǊƎłōŀƴ ŀ ŦŜƭǎǃ ƭłō ǎŀǊƻƪƪŀƭ ŦƻƎƧŀ ŀ 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ, a másik láb a test mögött 
helyezkedik el 

- Testhelyzet: fejjel lefelé, ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŀ ǘŜǎǘ Ŝƭǃǘǘ 
helyezkedik el 

- Spárga szöge: minimum 160° 

F14 O Bend 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és a combok 

eleje 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva, a karika 
ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ ŦƻƎƧłƪ 

- Lábtartás: mindkét térd hajlítva, a lábujjak 
érintik a fejet vagy a vállakat. A combok a karika 
alsó rúdján támaszkodnak.  

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ, homorítva, 
ƎȅǼǊǼ ǇƻȊƝŎƛƽōŀƴ.  
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Kód 
szám 

Név Elem 
Tech. 
Érték 

Kritériumok 

F15 Extreme Gazelle 

 

0.7 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, ŜƎȅƛƪ ŎǎƝǇǃ, 

derék 
- Kar- és kéztartás: mindkét kéz az azonos oldali 

lábat fogja bokánál vagy lábfejnél 
- Lábtartás: lábak harántspárgában, hátsó láb 

térdnél hajlítva 
- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F16 Swallow 

 

0.7 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és mindkét 

boka vagy lábfej 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva a karika 
ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ ŦƻƎƧłƪ 

- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva és hozzáérnek a 
karika alsó rúdjához 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘΣ ƘƻƳƻǊƝǘǾŀ 

F17 
Flying Russian back 

1 

 

0.7 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, egyik lábfej 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, az Ŝƭǀƭ ƭŞǾǃ 
láb lábfeje a karika alsó rúdján helyezkedik el. A 
lábak és a karika vízszintes pozíciót formáznak. 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: a minimum 160° 

F18 
Flying Russian front 

1 

 
 

0.7 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, egyik lábfej 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, ŀ Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ 
láb lábfeje a karika alsó rúdján helyezkedik el. 
 A lábak és a karika vízszintes pozíciót formáznak. 

- Testhelyzet: Fejjel lefelé 
- Spárga szöge: a minimum 160° 

F19 Choke hold 2 

 

0.8 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és kar, ŦŜƭǎǃ 

láb bokája, mellkas (opcionális) 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva, ōŜƭǸƭǊǃƭ 

fogják a karikát 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 

harántspárgában, ŀ ŦŜǎƭǃ ƭłō ŀ ǎŀǊƻƪƪŀƭ ŦƻƎƧŀ ŀ 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ, a másik láb a test mögött 
helyezkedik el 

- Testhelyzet: fejjel lefelé, a karika a ǘŜǎǘ Ŝƭǃǘǘ 
helyezkedik el. 

- Spárga szöge: minimum 180° 

F20 Swallow split 

 

0.8 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és az egyik 

boka vagy lábfej 
- Kar- és kéztartás: karok teljesen nyújtva a karika 
ŦŜǎƭǃ ǊǵŘƧłǘ ŦƻƎƧłƪ 

- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva 
harántspárgában. ! Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ ƭłōŦŜƧ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŀƭǎƽ 
rúdjához ér. 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘΣ ƘƻƳƻǊƝǘǾŀ 
- Spárga szöge: minimum 160° 
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Kód 
szám 

Név Elem 
Tech. 
Érték 

Kritériumok 

F21 Vertical split 

 

0.8 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘΦ 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
harántspárgában, a karikához érve. Egyik láb a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłhoz, másik láb a karika alsó 
rúdjához ér. 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ, homorítva 
- Spárga szöge: a minimum 180° 

F22 Jigsaw 2 

 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: karok nyújtva fogják a karikát 
- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 

harántspárgában. 9Ǝȅƛƪ ƭłō ŜƭǃǊŜ Ƴǳǘŀǘ Şǎ ŀȊ 
azonos oldali karon támaszkodik, a másik láb 
hátrafelé mutat. 

- Testhelyzet: lábak párhuzamosak a talajjal, lefelé 
fordulva 

- Spárga szöge: minimum 180° 

F23 
Mexican legs 

together one hand 

  
 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik kéz 
- Kar- és kéztartás: egyik kar nyújtva, a lábak 

között fogja a karikát, Ƴłǎƛƪ ƪŞȊ ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ 
helyzetben 

- Lábtartás: lábak teljesen nyújtva és zárva, a 
karikánál alacsonyabban 

- Testhelyzet: fejjel lefelé, homorítva 

F24 
Horizontal front 

split 

 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva. Az egyik 
ƪŞȊ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃΣ ŀ másik kéz a karika alsó rúdját 
fogja. 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
harántspárgában, mindkét láb hozzáér a 
karikához 

- Testhelyzet: vízszintes és homorított 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F25 
Flying Russian back 

2 

 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, egyik lábfej 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, ŀȊ Ŝƭǀƭ ƭŞǾǃ 
láb lábfeje a karika alsó rúdján helyezkedik el. 
Alábak és a karika vízszintes pozíciót formáznak. 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 
- Spárga szöge: minimum 180° 
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F26 
Flying Russian front 

2  

 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, egyik lábfej 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, ŀ Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ 
láb lábfeje a karika alsó rúdján helyezkedik el. A 
lábak és a karika vízszintes pozíciót formáznak. 

- Testhelyzet: Fejjel lefelé 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F27 Horizontal box split 

 

0.9 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: Mindkét kar nyújtva. Egyik kéz 
ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘΣ Ƴłǎƛƪ ƪŞȊ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŀƭǎƽ 
rúdját fogja. 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
oldalspárgában, mindkét láb hozzáér a karikához. 

- Testhelyzet: vízszintes, homorított 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F28 
Hanging elbow half 

split 

 

1.0 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik könyökhajlat 
- Kar- és kéztartás: egyik kar könyökhajlatnál 

függeszkedve fogja az ellentétes bokát vagy 
lábfejet, másik kar teljesen nyújtva fogja a hátul 
ƭŞǾǃ ƭłō ōƻƪłƧłǘ ǾŀƎȅ ƭłōŦŜƧŞǘ ŀ ǘŜǎǘ ƳǀƎǀǘǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ ƭłō 
térdnél behajlítva 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 
- Spárga szöge: minimum 180° 

F29 Scorpio Split 

 

1.0 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb, mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: mindkét kar nyújtva fogja a 
ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ 

- Lábtartás: lábak harántspárgában, Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ ƭłō 
térdnél behajlítva, és hozzáér a fejhez vagy a 
könyökhöz, mindkét láb hozzáér a karikához. Az 
Ŝƭǀƭ ƭŞǾǃ ƭłō ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŀƭǎƽ ǊǵŘƧłƘƻȊΣ ŀ Ƙłǘǳƭ ƭŞǾǃ 
ƭłō ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłƘƻȊ ŞǊ ƘƻȊȊłΦ  

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ, homorítva, 
ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ ǎǇłǊƎŀ 

- Spárga szöge: minimum 180° 
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S1 Pike Hang 

 

0.1 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva 
fogja a karika alsó rúdját 

- Lábtartás: Mindkét láb nyújtva és zárva a karok 
között bicska tartásban 

- Testhelyzet is: Fejjel lefelé 

S2 Single point flag 

 

0.1 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, lapockák, hát 
ŦŜƭǎǃ ǊŞǎȊŜ 

- Kar- és kéztartás: mindkét karteljesen nyújtva, 
ŜƎȅƛƪ ƪŀǊ ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ŦƻƎƧŀ ŀ ŀ ƪŀǊƛƪŀ 
ŦŜƭǎǃ ǊǵŘƧłǘ, a másik kar vízszintes helyzetben 
fogja a karika oldalát 

- Lábtartás: lábak nyújtva és zárva ceruza 
tartásban 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S3 Arabesque 

 

0.1 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik kéz és az azonos 
oldali láb 

- Kar- és kéztartás: egyik kar teljesen nyújtva fogja 
a karikát. ! Ƴłǎƛƪ ƪŀǊ ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ 
a karika érintése nélkül 

- Lábtartás: A ƪŀǊƛƪłƘƻȊ ŞǊǃ ƭłō ƴȅǵƧǘǾŀΣ ŀ ƭłōŦŜƧ 
esetleg visszafeszítve (opcionális). A másik láb 
passé-ban hajlítva 

- Testhelyzet: lefelé fordulva vagy átlósan lefelé.  

S4 Single Yogini 

 

0.2 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik hónalj 
- Kar- és kéztartás: ! ƪŀǊƛƪłƘƻȊ ŞǊǃ ƪŀǊ ŀȊ ŀȊƻƴƻǎ 
oldali lábfejet vagy bokát fogja. A másik kar 
teǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ a karika érintése 
nélkül.  

- Lábtartás: egyik láb hajlítva és hozzáér a karhoz. 
A másik láb ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ, a karika 
érintése nélkül. 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S5 Single leg hang 

 

0.2 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik térdhajlat 
- Kar- és kéztartás: ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ, a 
karika érintése nélkül 

- Lábtartás: Egyik láb hajlítva, térdhajlatban fogja 
a karikát. A másik láb ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ 
a karika érintése nélkül 

- Testhelyzet: Fejjel lefelé 
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S6 Candelstick 

 

0.2 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és mindkét 
láb 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva 
fogja a karikát 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva, a lábak 
között a bokákat keresztezve fogják a karikát. A 
lábfejek lehetnek visszafeszítve (opcionális). 

- Testhelyzet: Fejjel lefelé 

S7 One arm pike 

 

0.3 

-  Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik kéz 
- Kar- és kéztartás: egyik kar nyújtva fogja a 
karikát, a másik kar a lábak köré fonódva 
helyezkedik el. 

- Lábtartás: a lábak nyújtva és zárva vannak, 
bicska tartásban 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S8 Eagle 

 

0.3 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét hónalj, Ƙłǘ ŦŜƭǎǃ 
része 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva 
hónaljban fogja a karikát a hát mögött 

- Lábtartás: ƭłōŀƪ ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ ŀ 
karika érintése nélkül 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S9 Side stand 

 

0.3 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, mindkét 
ōŜƭǎǃ ŎƻƳō, mindkét lábfej 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar nyújtva, oldalról 
fogja a karikát 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva a karika 
oldalára lépve. A lábfejek lehetnek visszafeszítve 
(opcionális) 

- Testhelyzet: Teljesen nyújtva, felfelé fordulva  

S10 Elbow hold straddle 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik könyökhajlat 
- Kar- és kéztartás: egyik kar hajlítva, 
könyökhajlattal fogja a karikát, a másik kar 
ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ ŀ ƪŀǊƛƪŀ ŞǊƛƴǘŞǎŜ 
nélkül 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
terpeszben, a lábfejek a vállaknál magasabban 
helyezkednek el. 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S11 Walking man 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét láb 
- Kar- és kéztartás: ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ ŀ 
karika érintése nélkül 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva a 
lábfejek kivételével. A karika a lábak között 
helyezkedik el, a karika mindkét oldalát egy-egy 
láb fogja.  

- Testhelyzet: fejjel lefelé 
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S12 Front Amazon 

 

0.4 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: egyik kéz, hát, egyik hónalj 
- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva. 
! ōŜƭǎǃ ƪŀǊ ƘƽƴŀƭƧōŀƴ ŦƻƎƧŀ ŀ ƪŀǊƛƪłǘΣ ŀ ƪǸƭǎǃ ƪŀǊ 
ŀ ǘŜǎǘ Ŝƭǃǘǘ ƴȅǵƧǘǾŀ ŦƻƎƧŀ ŀ ƪŀǊƛƪłǘ.  

- Lábtartás: lábak ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ a 
karika érintése nélkül 

- Testhelyzet: ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ łƭƭƽƘŜƭȅȊŜǘ 

S13 Meathook 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva 
fogja a karikát. Az egyik kar a lábak és a test közé 
szorítva. 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva bicska 
tartásban egyi oldalra ráhajolva az egyik karra. 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 

S14 Fejjel lefelé straddle 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, hát és az 
egyik váll 

- Kar- és kéztartás: ŜƎȅƛƪ ƪŀǊ ŦǸƎƎǃƭŜƎŜǎ 
helyzetben fogja a karikát a hát mögött., a másik 
kar vízszintes helyzetben fogja a karikát a test 
Ŝƭǃǘǘ 

- Lábtartás: lábak nyújtva, terpeszben 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 

S15 Mexican stand 

 

0.5 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz és az egyik 
váll, nyak (opcionális) 

- Kar- és kéztartás: mindkét kar teljesen nyújtva. 
Egyik kar vállal támaszkodva fogja a karikát a hát 
mögött, a lábak között. ! Ƴłǎƛƪ ƪŀǊ ŀ ǘŜǎǘ Ŝƭǃǘǘ 
fogja a karikát. 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva 
terpeszben, a karikát fogó kéznél alacsonyabban. 

- Testhelyzet: fejjel lefelé, homorítva 

S16 Shoulder press pike 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz, egyik váll, 
nyak(opcionális), mindkét boka 

- Kar- és kéztartás: egyik kar teljesen nyújtva fogja 
a karikát a hát mögött, ŀ Ƴłǎƛƪ ƪŀǊ ŀ ǘŜǎǘ ŜƭǃǘǘΣ 
hajlítva fogja a karikát 

- Lábtartás: mindkét láb teljesen nyújtva és zárva, 
bicska tartásban 

- Testhelyzet: fejjel lefelé 

S17 Reverse meathook 

 

0.6 

- Tartsd ki a testhelyzetet min. 2 mp-ig 
- Kapcsolódási pontok: mindkét kéz 
- Kar- és kéztartás: mindkét kéz fogja a karikát, 
egyik kar a hát mögött behajlítva, a másik kar 
nyújtva 

- Lábtartás: lábak ǘŜǘǎȊǃƭŜƎŜǎΣ ŦƛȄ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ, a 
karika érintése nélkül 

- Testhelyzet: a hát az egyik karon támaszkodik 
vízszintes helyzetben.  

  


