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KATEGÓRIA ELVÁRÁSOK 
 
1. TESTFORDULÓ 
 
 A bírók a test sportos felépítését és megjelenését értékelik, figyelembe véve az egész testet. Az 

értékelésnél a szimmetrikusan kidolgozott testfelépítés, az izomzat kidolgozottsága, szálkássága mellett a 
haj, az arc, a bőr állapota és tónusa is értékelésre kerül. Az általános magabiztos és nyugodt megjelenés 
és a kiegyensúlyozott, szimmetrikus, formás, a testépítés módszereivel kidolgozott, sportosan izmos test, 
a fizikai szépség értékelendő. A szimmetrikus, harmonikus, arányos, sportosan izmos testnek nőiesnek 
kell lennie, nem lehet nagy tömegű izomzat, izomsűrűség és definiáltság (mélyen barázdált, erezett test). 
Az értékelés alapja a megfelelő genetika. 

 A testforduló során a fizikumban a minimum a Model Physique forma, maximum a Sport Physique forma. 
A bírók értékelik a szimmetriát, a fizikumot, frizurát, sminket és a szép arcot, valamint a színpadi mozgást. 
Ezek összhangja képzik a bírók döntéseit. 

 
2. SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLAT 
 
 A szabadon választott gyakorlat fordulóban a versenyzők a saját maguk által választott zenére, show 

jellegű, táncos elemeket tartalmazó gyakorlatot mutatnak be, melynek időtartama 90 másodperc (+,- 5 
mp). 

 A szabadon választott gyakorlatoknál figyelembe kell venni a táncos koreográfia bemutatásának 
pontosságát, eredetiségét, a művészi összhatást, a versenyszabályzatban leírt elemek, elemcsoportok 
bemutatását, a gimnasztikai ugrásokat, a hajlékonysági elemeket, erőelemek különböző variációit, az 
akrobatikus elemek előadásmódját, valamint a tartalmon kívül a koordinációt, erőt, rugalmasságot, 
hajlékonyságot, a harmóniát, valamint a teljes benyomást, a show jelleget. 



 A gyakorlat ajánlott összetétele: 
- showszerű végrehajtás 50% 
- akrobatikus elemek 10% 
- nagy gimnasztikai ugrások 10% 
- erőelemek 10% 
- izmok és ízületi lazaság 10% 
- elemkapcsolatok 10% 

 A szabadon választott gyakorlatokban a művészi előadásmódot, a harmonikus, ritmikus mozgást, a 
zenével való összhangot bemutató, dinamikus gyakorlatsort kell előnyben részesíteni. A személyes 
kifejezőerőt, a gyakorlattal való azonosulást és annak hatásait, a gyakorlat show jellegét is értékelik a 
bírók. A versenyzőnek és az általuk végrehajtott mozgásnak tükröznie kell a fitness-táncos életérzést, a 
magabiztos, sikeres, pozitív személyiséget. 

 A show-jelleg színvonalának emelése érdekében a versenyzők viselhetnek egyedi tervezésű ruhákat, 
használhatnak változatos kellékeket és építhetnek a gyakorlataikba különböző kellékeket alkalmazó 
elemeket.  
A díszlet jellegű kellékek használata nem engedélyezett! 

 A gyakorlatelemek, és az elemkapcsolatok között alkalmazni kell a zenével kapcsolatot teremtő 
mozgáskombinációkat, táncos elemeket, amelyek a show-jelleg erősítését szolgálják 

 A gyakorlat elemeinek technikai végrehajtása meg kell feleljen, annak a táncstílusnak, amelyből a 
versenyző választ. 

 A gyakorlatok összetétele motoros képességek szempontjából vizsgálva a következő: 

Kondícionális képességek szempontjából: 
- be kell mutatni az erőt (statikus, dinamikus)  
- be kell mutatni a rugalmasságot (gyorserő) 
- be kell mutatni az állóképességet a gyakorlatsor folyamatos végrehajtásával (erőálló-képesség, 
gyorserő-állóképesség) 
- be kell mutatni a lazaságot (ízületi mozgékonyság) 
Koordinációs képességek szempontjából: 
- fontos követelmény az ügyesség bemutatása 
- térérzékelés (elemek végrehajtásában, versenyterület kihasználásában) 
- egyensúlyérzék és ritmusváltás gyakorlat végrehajtásában 
A magas fokú mozgáskoordináció akkor tükröződik a gyakorlatban, ha például: 
- ritmusváltásokat alkalmaz a versenyző, 
- a mozdulatokat nehéz egyensúlyi helyzetből indítja és nehéz egyensúlyi helyzetben fejezi be, 
- a dinamikus és statikus elemek váltják egymást. 

 A szabadon választott gyakorlatok százalékos összetétele, a gyakorlatok show-szerűsége és az elemek 
kihangsúlyozása alapján 
- Show-szerű végrehajtás: 50% 
- Elemek, elemkapcsolatok kihangsúlyozása: 50% 

 A bírók a jól megkoreografált és kreatív, show-jellegű gyakorlatot értékelik jobb helyezésre. 
 A szabadon választott gyakorlatban tilosak az erotikus mozdulatok és/vagy gesztusok! 
 
A FITNESS SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLATOKBAN BEMUTATHATÓ ELEMEK 
 
 Az értékelésnél a bírók a különböző elemek megléte szempontjából is értékelik a gyakorlatot, az 

elemhalmozást, az elemek pontatlan bemutatását hibaként értékelik. 
 Az értékelés további könnyítése érdekében az egyes gyakorlatelemeken belül különböző nehézségi fokú 

elemeket csoportosítottunk, a végrehajtás nehézségi foka szerint. A különböző nehézségi fokokat 
nagybetűk jelölik. 

 A versenyzők részére nincs előírva, mely és milyen nehézségi fokú elemet mutassanak be egy-egy 
elemcsoportból. Fontos, hogy a képességeiknek megfelelő gyakorlatelemek kerüljenek betanulásra, 
amelynek végrehajtásában tökéletes technikai kivitelt érhetnek el. Ennek értelmében nincs tiltás, de 



mindenki olyan elemet, vagy annak variációját válassza, amelyet precízen, pontosan és biztonságosan be 
tud mutatni, és ami a tudásszintjének megfelelő. Mindezek figyelembevételével értelem szerűen a 
magasabb nehézségi fokú elem hibátlan bemutatását a bírók nagyobb pontszámmal és ezáltal jobb 
helyezésre értékelik. 

 
Definíciók: 
 Elem: Egy adott elemcsoportból bemutatott mozdulat, mozdulatsor. 
 Elemkapcsolat: Két elem összekapcsolása bármely elemcsoportból, maximum egy akrobatikus elemet 

tartalmazhat.  
 Elemsor: Egy vagy több akrobatikus elem összekapcsolása bármely elemmel, abban az esetben is, ha 

közben irányváltás történik.  
 
Az elemtáblázat az alapelemeket sorolja fel a dinamikus és statikus erőkifejtés és a dinamikus és statikus 
lazaság szempontjából. 
 

Erőelemek 
Wensonok karfeszítő izom ereje dinamikus 
  csípőízület lazasága statikus 
Fekvőtámaszok karfeszítő izom ereje dinamikus 
  törzsizomzat ereje statikus 
Ülőtartások vállöv izmainak ereje dinamikus, statikus 
  hasizmok ereje statikus 
  combfeszítő izom ereje statikus 
Könyök és támaszmérlegek karfeszítő és törzsizmok ereje statikus 
 
Lazasági elemek 
Magas lábemelések csípőízület lazasága statikus 
  egyensúly statikus 
Spárgák csípőízület lazasága statikus 
 
Forgások 

egyensúly és koordináció dinamikus 

  láb elugró ereje dinamikus 
 
Hullámok, hidak 

gerincoszlop hajlékonysága dinamikus 

 

Ugrások 
Nagy gimnasztikai ugrások láb elugró ereje dinamikus 
 
Akrobatikus elemek ügyesség, hajlékonyság változó 
 

A versenyző számára előnyösebb, ha a gyakorlatát minél értékesebb elemekből állítja össze, de ügyelni kell a 
helyes technikai végrehajtásra. 
 
Előírt elem mennyiség: 

- erőelemek csoportjából   3 elem 
- lazasági elemek csoportjából  3 elem 
- akrobatikus elemek csoportjából  3 elem 
- gimnasztikai ugrások csoportjából  3 elem 
- elemkapcsolatok csoportjából  3 elem 
továbbá 2 elemsor mutatható be. 

 
 A bemutatott elemek lehetnek A, B és C nehézségű szintűek. 
 Hibapont az elem szabályos és pontos végrehajtásához képest kerül levonásra. 



 Több elem összekötése esetén az elemeket külön értékelik a bírók, és a bemutatható elemmennyiségbe is 
külön kerül beszámításra – elemkapcsolat. 

 Az előírt elemmennyiség hiánya esetén az elem pontértéke nem kerül beszámításba.  
 Az elemek a bemutatás sorrendjében kerülnek pontozásra. Az elemcsoportokban előírt elemmennyiségen 

felül bemutatott elemeket a bírók nem értékelik, pontszám nem jár érte. 
 A gyakorlatban két elemsor bemutatása engedélyezett, az elemsor maximum 3 elemből állhat, háromnál 

több elem összekötése nem megengedett. 
 Ha az elemsor több mint 3 megengedett elemet tartalmaz, abban az esetben is csak 3 db elem kerül 

pontozásra.  
 Az elemsorban bemutatott akrobatikus elemek ismétlése nem számít elemhalmozásnak, azonban egy 

elem többszöri, a gyakorlat különböző részein való ugyanazon bemutatásáért pont nem jár. 
 Az előírt mennyiségű elemsor elemeit a bírák rögzítik a bírói lapon, de a csak az elemsor utolsó három 

eleme kerül pontozásra. Az elemsorok is a bemutatás sorrendjében kerülnek pontozásra, az előírt elemsor 
mennyiség bemutatása után a bírák a többi elemsort nem pontozzák. Az elemsorokban bemutatott 
elemek hibáiért egy, összevont hibapontszám adható. 

 Az elemsorban a kis hiba esetén 0,5 pont, közepes, vagy több kis hiba esetén 1 pont, nagy vagy több 
közepes hiba esetén 1,5 pont. 

 A végrehajtás eredetiségét és az érdekesebb elemkapcsolatokat a bírók pluszként értékelhetik.  
A kreatív, új, szokványostól eltérő kivitelezésű elemekért, elemkapcsolatokért 1-1 extra pont adható, de a 
gyakorlat során maximum extra 5 pont szerezhető. Ez az extra 5 pont a technikai 50% és a show 50% 
arányán felül kerül beszámításra. 

 Azonos végpontszám esetén a magasabb show pontérték kerül jobb elbírálásra. Ha ez a pontszám is 
megegyezik, akkor a kevesebb hibapontot kapott versenyző kap jobb helyezést. 

 Fontos előírás, hogy szabadon választott gyakorlatoknak 50% show jelleg és 50% gyakorlatelem 
tartalmának kell lennie. 

 Továbbá mindenkor figyelembe kell venni azt, hogy a nehézségi fok erőltetése eltér a fitness sport céljától 
és ily módon az értékelésnél negatívummá válhat és hibaként kerül értékelésre. 

 Pl. a „C” elemek bemutatásának erőltetése, különösen akkor, ha az pontatlan, és láthatóan a versenyző 
meglévő motorikus és kondícionális képességeit nem veszi figyelembe. 

 
A GYAKORLATELEMEK FELSOROLÁSA ÉS NEHÉZSÉGI FOK BESOROLÁSA 
 

 A B C 

Erőelemek 
csoportja 

Fekvőtámaszban 
karhajlítás-nyújtás 
Zárt ülőtartás 
Ülőtartás terpeszben 
Állásból dőlés 
fekvőtámaszba 
Egy lábas Wenson 
Könyökmérleg 

Állásból dőlés fekvőtámaszba és 
változatai 
Könyökmérleg változatai, fordulat 
nélkül 
Zárt és terpesz ülőtartás 
változatai 
Támasz ülőtartás (hegyesülő 
tartás) fordulat nélkül 
Fekvőtámaszban karhajlítás 
változatai 
Egy lábas Wenson változatai 
Két lábas Wenson 

Egy kezes fekvőtámaszban 
karhajlítás változatai 
Fekvőtámasz fordulattal 
Könyök mérleg fordulattal 
Terpesz ülőtartás 
fordulattal 
Támasz ülőtartás 
változatai 
Magas támasz ülőtartás 
és változatai 
Támaszmérleg 
Erőkézállás és változatai 
Két lábas Wenson 
kiemeléssel és változatai 

 A B C 

Lazasági elemek 
csoportja 

Híd 
Spárga (haránt, 
oldalt) és változatai a 
talajon 

Lábkihúzások elöl, oldalt, hátul 
változatai, fordulattal 
Híd változatai (pl. legördülések, 
hídforgó, átgördülések) 

Spárga álló helyzetben 
lábfogás nélkül és 
változatai 
A fiziológiás síknál 



(A spárga helyzetben 
való átmenetel csak a 
koreográfia része) 
Mérlegállás mellső, 
hátsó  
(90 fok felett a láb) 
Lábkihúzások elöl, 
oldalt, hátul 
Kosár, bölcső 

Álló spárga talaj érintéssel 
Hashinta 

 

nagyobb ízületi lazasági 
elemek 
Álló spárga változatai talaj 
érintés vagy lábfogás 
nélkül, fordulattal 

 

 

 A B C 

Akrobatikus 
gyakorlatelemek 
csoportja 
 
 

Guruló átfordulás 
(előre, hátra) 
Cigánykerék 
Egykaros cigánykerék 
Rundel 
Bógni előre, hátra,  
egy vagy két kézzel és 
változatai 
Kézen átfordulás 
Cinzga 

Guruló átfordulás hátra kézen 
állásba  
Cinzga változatai 
Kézen átfordulás változatai 
Fejen átfordulás  
Szabadátfordulás oldalra (Arábel) 
és változatai 
Kézen átfordulás hátra repülési 
szakasszal 1 vagy 2 lábra (Flick) 
Szabad átfordulás ülésbe (dobott 
szaltó) 

Szabadátfordulás előre 
(Forverc) 
Szaltó és változatai 
Szuplé és változatai 

 

 A B C 

Gimnasztikai 
ugrások 
csoportja 

 
 

Ördögugrás 
Ollóugrás 
Kozákugrás 
Fúrófelugrás 
Futó átugrás 
(spárgaugrás) 
Oldalterpesz felugrás 
Őzugrás 

Bicska felugrás 
Terpeszcsuka 
Kadett ugrás 
Spárgafelugrás és változatai  
Futó átugrás(spárgaugrás) és 
változatai 
Oldalspárga ugrás 
Őzugrás változatai 
Gyűrűugrás 
Sissone felugrás nyitással 
spárgáig 
Halugrás 
Pillangó ugrás 

Ugrások 180, 360 vagy 
annál nagyobb fordulattal 
B nehézségű ugrások 
lábváltással történő 
végrehajtása 

 

 A B 

Egyéb elemek 
 

Fejenállás és változatai 
Alkar támasz  
Kézenállás 
Bátorugrás  
360 fokos fordulat egy lábon 
Cserebogár  
Tarkóbillenés vagy fejen átfordulás 
terpesz vagy zárt ülésbe  
Kézenállás, mellre gördülés (Delfin) 
Helikopter kombinációban 
(A sima lábkör csak a koreográfia 
része) 
Malomforgó 

Fejenállásból kitolás kézállásba 
Alkar támasz változatai 
Kiemelés kézállásba és változatai 
Kézenállás változatai fordulattal (Támla) 
Hili 
Kézen átfordulás hátra repülési szakasszal mellre 
gördülés (Flick, Delfin) 
Sarokülésből spiccen emelkedés törzshullámmal 
állásba (spiccen felállás) 
Állásban, spárgahelyzetben 360 fokos fordulat 
Malomforgó talaj érintés nélkül 
Susunova változatai (terpesz, spárga, bicska) 
Susunova változatai fordulattal 



Zsugor Susunova Gimnasztikai ugrások fekvőtámaszhelyzetbe való 
érkezéssel (pl. Pillangó ugrás fekvőtámaszba 
érkezéssel) 

 
 
A SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLATOK KIVITELEZÉSÉNEK HIBÁI: 
 
Technikai hibák: 
- statikus elemek két másodpercnél rövidebb ideig való kitartása, 
- lazasági elemeknél a lábtartás pontatlansága, 
- az akrobatikai elemek pontatlan végrehajtása, 
- érkezéseknél nem stabil egyensúlyi helyzet, 
- a forgások nem megfelelő végrehajtása, 
- dinamika hiánya az adott elem végrehajtásában (emelkedés hiánya az akrobatikus elemeknél, gimnasztikai 
ugrásoknál 
- a gyakorlat terjedelme jóval rövidebb, vagy hosszabb az előírtnál 
 
1. Kis hiba: 
- kisebb tartáshiba, amely eltér a megfelelő technikai végrehajtástól, 
- kisebb eltérés a gyakorlat ritmusa és a zene üteme között, 
- a tempó és ritmus változatosságának hiánya. 
 
2. Közepes hiba: 
- nagyobb tartáshiba, amely eltér a megfelelő technika végrehajtástól. 
 
3. Nagy hiba: 
- kettőnél több elem vagy akrobatikus elemsor összekötése, 
- súlyos tartáshiba, amely teljesen eltér a gyakorlatot jellemző megfelelő technika végrehajtásától, 
- nagyobb egyensúlyvesztés, elesés 
- a gyakorlat megszakítása, a gyakorlatban észrevehető leállás majd annak folytatása 
- gyakorlat összeállítás egyhangúsága, 
- az előadásmód eredetiségének hiánya, 
- a zenével való összhang hiánya, 
- nem zenére történő gyakorlat befejezés. 
 
 Amennyiben a versenyző a gyakorlatot megszakítja, nem fejezi be, elhagyja a színpadot, abban az esetben 

a bírók az addig bemutatott technikai elemeket veszik figyelembe a pontozás során, a show értékelésében 

pedig maximum 5 pont adható, a helyezése pedig az így elért pontszámok alapján kerül besorolásra. 

 A szabadon választott gyakorlat értékelésében a hibák nagyságuknak megfelelően pontlevonást 
eredményez, mely a végeredmény összpontszámából kerül levonásra. 

 
A szabadon választott gyakorlat show pontszámai: 
 
 A szabadon választott gyakorlatokban a művészi előadásmódot, a harmonikus, ritmikus mozgást, a 

zenével való összhangot bemutató, dinamikus gyakorlatsort előnybe kell részesíteni, a nagy nehézségi 
fokú elemeket erőltető, valamint az elemhalmozást alkalmazó, a show jelleget háttérbe szorító 
gyakorlatsorral szemben. 

 A gyakorlat show részére adható pontszám 60 pont.  
 A show pontszám a gyakorlat összhatását, kivitelezését tükrözi, amely konkrét meghatározások közé nem 

sorolható be.  
 Ugyanakkor az adható pontszámok irányelvei a következők: 
 



55-60 pont – egyedi koreográfia, látványos, kreatív és újszerű show jelleg, a technikai elemek pontos és 
precíz végrehajtásával kivitelezett gyakorlat. 
50-55 pont – egyedi táncos koreográfia, látványos show jelleg az előírt technikai elemek  és könnyed és 
pontos végrehajtása 
40-50 pont – kevésbé táncos koreográfia, alacsonyabb show jelleg, a technikai elemek bemutatása több 
kisebb hibával 
30-40 pont  – közepes táncos show jelleg, kissé erőltetett előadásmód, hiányos a technikai rész, a technikai 
elemek nehézkes végrehajtása közepes és nagy hibákkal 
20-30 pont  – a show jelleget alig tükröző, kevés táncos elemet tartalmazó koreográfia, a technikai elemek 
nagyobb hiánya, közepes és több nagyobb hibákkal történő bemutatása 
10-20 pont – nagyon rosszul kivitelezett, show jelleget nem, vagy alig tartalmazó koreográfia, táncos részek 
nagymértékű hiányossága, túlnyomó részben hiányzó technikai elemek, nagy hibával való végrehajtása az 
elemcsoportoknak, gyakorlat félbeszakítása színpad elhagyással 
 
Az összesítésben 40%-ot jelent a testforduló után kapott pontok száma, míg 60%-ot a szabadon választott 
gyakorlat pontszáma. 
 

A KATEGÓRIA TESTFORDULÓJÁNAK HELYESEN KIVITELEZETT PÓZAI 
 

Alapállás szemből: 
 
- tekintet előre, a bírókra néz 
- a test egyenes vonalban 
- az egyik kéz a csípőn, a másik oldalon a kar enyhén (!) 
hajlítva a test mellett 
- lefele mutató kézfejjel 
- tenyér befele néz (a test felé) 
- mellkas kiemelve 
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak maximum! vállszélességű terpeszben 
- térdek nyújtva 
- lábfejek enyhén kifele néznek 
 

   
Oldalsó alapállás: (jobbra fordulva) 
 
- a test bal oldalát mutatjuk 
- test oldal irányban és egyenes vonalban 
- tekintet a bírókon 
- jobb kéz a csípőn, könyök előre néz  
- bal kar enyhén (!) hajlítva, a test mögött, nem takarva a 
farizmot 
- bal alkar függőlegesen, lefele mutató kézfejjel 
- bal tenyér befele (a test felé) néz 
- mellkas kiemelve 
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak nyújtva és összezárva 
 

   



Hátsó alapállás: 
 
- test egyenes vonalban (felsőtest nem dől előre) 
- vállak egy vonalban, kiemelve 
- egyik kéz a csípőn, a másik oldalon a kar enyhén (!) hajlítva 
a test mellett 
- bal alkar függőlegesen, lefele mutató kézfejjel 
- bal tenyér befele néz (a test felé) 
- mellkas kiemelve 
- hátizom teljesen szélességében kihúzva 
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak maximum! vállszélességű terpeszben 
- térdek nyújtva 
- lábfejek enyhén kifele néznek 
- a haj nem takarhatja be a hátat (!) 
 

   

Oldalsó alapállás: (jobbra fordulva) 

- a test jobb oldalát mutatjuk 
- test oldal irányban és egyenes vonalban 
- tekintet a bírókon 
- bal kéz a csípőn, könyök előre néz  
- jobb kar enyhén (!) hajlítva, a test mögött, nem takarva a 
farizmot 
- jobb alkar függőlegesen, lefele mutató kézfejjel 
- jobb tenyér befele (a test felé) néz 
- mellkas kiemelve 
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak nyújtva és összezárva 
 
 

   
 

A bírók kizárólag az összevetések során opcionálisan kérhetik a zárt lábas pózokat. 
 

Alapállás szemből: Hátsó alapállás: 

 

 

 

 



VERSENYZŐI ÖLTÖZET 
 
 A versenyzők 2 részes, nem átlátszó anyagú bikinit viselnek. A bikini színe, anyaga, szabása és díszítése a 

versenyző választása.  
 A bikini alsónak elől az ágyék teljes részét el kell fednie, a hátsó részének meg kell felelnie a jó ízlésnek és 

a test sportértékű bemutatásának. Tanga viselete nem megengedett!  
 A bikini alsó oldalpántjának legalább 1 cm-nek kell lennie, amely lehet anyag vagy köves.  
 A versenycipő talpának maximum magassága 2 cm lehet, a sarok magassága maximum 12 cm. 

 Platform cipő viselete TILOS! 
 A versenyzők viselhetnek szemüveget (ha a sportoló egészségi állapota indokolja), karperecet, 

nyakláncot, fülbevalót.  
 TILOS az orr-, száj- és bármilyen egyéb testpiercingek, a diadémok vagy egyéb (test)ékszerek / kiegészítők 

viselete! 
 

ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

Bikini 

 

 

Bikini 

 

Bikini 

 

Bikini 

 



ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

Gyakorlat ruha 

 

Gyakorlat ruha 

 

 

Cipő 

 

 

Cipő 

 

 

Cipő 

 

 

Cipő 

 

Fülbevaló 

 

 

 

Diadém 

 



 

ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

Nyaklánc 

 

Piercing 

 

Karkötő 

 

Piercing 

 

 
 
A VERSENY MENETE 
 
1. / GYAKORLAT FORDULÓ 
 
A szabadon választott gyakorlat bemutatása egyesével, a rajtszám szerinti sorrendben történik. 
A versenyzők a saját zenéjükre végzik el a szabadon választott gyakorlatot, amelynek hossza nem haladhatja 
meg a 90 másodpercet. 

A szabadon választott gyakorlatok során a versenyzők viselhetnek lábbelit (sportcipő, lapos talpú tánccipő), 
de a gyakorlatot mezítláb is bemutathatják. 

A szabadon választott gyakorlatban olyan versenyruházatot célszerű viselniük, amelyek a gyakorlatok 
végrehajtását nem gátolják, sérülésveszély nem merül fel, és jól láthatóak bennük a test mozdulatai - 
táncruházat, dressz, top, nadrág vagy szoknya, a koreográfia és a show jellegének megfelelő öltözet.  
A ruházat erősíti a show jelleget, ezért összhangban kell lennie a zenével és a koreográfiával.  
A bírók ebben a fordulóban CSAK a szabadon választott gyakorlatot értékelik, NEM a fizikumot, és továbbra is 
helyezési rangsort állítanak fel. 

A bírók a jól koreografált és kreatív, magas tempójú/sebességű gyakorlatot értékelik jobb helyezésre. 
Bár kötelező elemek nincsenek, nincs meghatározott követelmény, a szabadon választott gyakorlat 
értékelésekor figyelembe kell venni a különböző elemek számát, nehézségi fokukat és a mozgások általános 
kreativitását, az ugrás sorok a hajlékonysági elemek, erőelemek különböző variációit, az akrobatikus elemek 
előadásmódját, valamint a tartalmon kívül az atlétikus koordináció erő, rugalmasság, hajlékonyság 
harmóniát, valamint a teljes benyomást, a show jelleget. 
A gyakorlatnak tartalmaznia kell erőelemeket, lazasági elemeket, akrobatikus elemeket, gimnasztikai 
ugrásokat, valamint elemeket az elemkapcsolatok csoportjából. 



2. / TESTFORDULÓ 
 
A VERSENY MENETE 
 
A versenyzők a regisztrációnál kapott rajtszámot viselve a bikini alsó részén bal oldalon, a számok növekvő 
sorrendjében lépnek a színpadra a kategóriájuknak előírt lábbeliben.  
 
Az „I” séta és kötelező pózok bemutatásának menete: 
- A versenyző besétál a start helyre és bemutat egy opcionális beköszönést.  
- A versenyző előre sétál a színpad közepére és bemutatja a helyesen kivitelezett kötelező pózokat, a 
következő sorrendben: 
 

1. Bemutat egy helyesen kivitelezett alapállást szemből. 
2. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsó alapállást. (bal oldalsó 

póz) 
3. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett hátsó alapállást  
4. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsó alapállást. (jobb oldalsó 

póz) 
5. Végül jobbra fordulva a bírókkal szembe újra bemutat egy helyesen kivitelezett alapállást. 

 
A négy alapállás bemutatását követően a versenyző a színpad oldalterébe sétál és beáll a felvezető bíró által 
kijelölt helyére. 

A kötelező pózok és azok közötti átkötéseket / művészi elemeket a versenyző szabadon megválaszthatja, 
amennyiben ezek lehetőségével élni szeretne.  

Fontos, hogy a versenyzők a kötelező pózok bemutatásakor, 2-3 másodperc kitartás mellett is, a színpadra 
lépéstől az oldalvonalra történő kiállásig beleférjenek az „I” séta bemutatásának MAXIMUM 60 másodperces 
időkeretébe!  

A kötelező összevetések menete: 
A vezető bíró döntésének értelmében a teljes mezőny, vagy nagy létszám esetén elsőként az egyik oldalon 
majd ezt követően a másik oldalon sorakozó versenyzők az első vonalra történő szólítása következik, ahol 
megkezdődik a versenyzők összehasonlítása. A versenyzők megkezdik a pózok bemutatását, jobbra történő 
negyedfordulatok mellett, majd a bírók értékelését követően visszaállnak a korábbi helyükre az oldal vonalon. 

   
Opcionális kihívások menete:  
A kategóriák alatt történhetnek kihívások (további összehasonlítások), amennyiben azt a nagy versenyzői 
létszám és a hasonló felkészültség indokolttá teszi. Ennek során a kihívott versenyzők egy vonalban 
felsorakoztatva bemutatják a vezető bíró által kért pózokat. Ez alatt a bíróknak lehetőségük nyílik rá, hogy 
helyre pontozzák a részvevő versenyzőket arányaik és felkészültségük alapján.  
A bírók kizárólag ezen összevetések során opcionálisan kérhetik a zárt lábas pózokat, amennyiben a versenyzők 
struktúrális arányait szeretnék összehasonlítani. 
Az összevetés(ek) végeztével a versenyzők elfoglalják korábbi helyüket az oldalsó vonalakon.  
A kategóriák értékelése egy 30 másodperces „showdown” -nal zárul, melynek során valamennyi versenyző a 
színpad elején egyszerre, a számukra legkedvezőbb pózokat mutatják be a bíróknak és a közönségnek show 
jelleggel.  
Ezt követően a versenyzők elhagyják a színpadot.  
 
 


