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1. TESTFORDULO

< A birdk a test sportos felépitését és megjelenését értékelik, figyelembe véve az egész testet. Az
értékelésnél a szimmetrikusan kidolgozott testfelépités, az izomzat kidolgozottsaga, szadlkdssaga mellett a
haj, az arc, a bér allapota és tonusa is értékelésre kerll. Az altaldanos magabiztos és nyugodt megjelenés
és a kiegyensulyozott, szimmetrikus, formas, a testépités mddszereivel kidolgozott, sportosan izmos test,
a fizikai szépség értékelendd. A szimmetrikus, harmonikus, ardnyos, sportosan izmos testnek ndiesnek
kell lennie, nem lehet nagy tomegU( izomzat, izomsl(ir(iség és definidltsag (mélyen barazdalt, erezett test).
Az értékelés alapja a megfelel§ genetika.

« A testforduld soran a fizikumban a minimum a Model Physique forma, maximum a Sport Physique forma.
A birok értékelik a szimmetriat, a fizikumot, frizurat, sminket és a szép arcot, valamint a szinpadi mozgast.
Ezek 6sszhangja képzik a birék dontéseit.

2. SZABADON VALASZTOTT GYAKORLAT

% A szabadon vaélasztott gyakorlat forduldban a versenyz6k a sajat maguk altal valasztott zenére, show
jellegli, tancos elemeket tartalmazé gyakorlatot mutatnak be, melynek idétartama 90 masodperc (+,- 5
mp).

% A szabadon valasztott gyakorlatoknal figyelembe kell venni a tancos koreografia bemutatdsanak
pontossagat, eredetiségét, a mdlvészi dsszhatast, a versenyszabalyzatban leirt elemek, elemcsoportok
bemutatdsat, a gimnasztikai ugrdasokat, a hajlékonysagi elemeket, er6elemek kilonb6z§ variacidit, az
akrobatikus elemek el6adasmadijat, valamint a tartalmon kivll a koordinaciot, er6t, rugalmassagot,
hajlékonysagot, a harmoniat, valamint a teljes benyomast, a show jelleget.



% A gyakorlat ajanlott dsszetétele:

- showszer( végrehajtas 50%

- akrobatikus elemek 10%

- nagy gimnasztikai ugrasok 10%
- er6elemek 10%

- izmok és izlleti lazasag 10%

- elemkapcsolatok 10%

% A szabadon valasztott gyakorlatokban a muvészi el6adasmodot, a harmonikus, ritmikus mozgast, a
zenével valé 6sszhangot bemutatd, dinamikus gyakorlatsort kell elényben részesiteni. A személyes
kifejez8erdt, a gyakorlattal vald azonosulast és annak hatdsait, a gyakorlat show jellegét is értékelik a
birok. A versenyzének és az altaluk végrehajtott mozgasnak tikroznie kell a fitness-tancos életérzést, a
magabiztos, sikeres, pozitiv személyiséget.

¢ A show-jelleg szinvonaldnak emelése érdekében a versenyzék viselhetnek egyedi tervezés( ruhdakat,
hasznalhatnak valtozatos kellékeket és épithetnek a gyakorlataikba kilonb6z6 kellékeket alkalmazdé
elemeket.

A diszlet jellegl kellékek hasznalata nem engedélyezett!

% A gyakorlatelemek, és az elemkapcsolatok kozott alkalmazni kell a zenével kapcsolatot teremtd
mozgaskombindcidkat, tancos elemeket, amelyek a show-jelleg erésitését szolgaljak

» A gyakorlat elemeinek technikai végrehajtasa meg kell feleljen, annak a tdncstilusnak, amelybdl a
versenyzd valaszt.

+» A gyakorlatok 6sszetétele motoros képességek szempontjabodl vizsgalva a kdvetkezd:

Kondiciondlis képességek szempontjabdl:
- be kell mutatni az erét (statikus, dinamikus)
- be kell mutatni a rugalmassagot (gyorser6)
- be kell mutatni az alléképességet a gyakorlatsor folyamatos végrehajtasaval (eréallo-képesség,
gyorser6-alloképesség)
- be kell mutatni a lazasagot (izlleti mozgékonysag)
Koordindcios képességek szempontjabol:
- fontos kdvetelmény az lGgyesség bemutatdsa
- térérzékelés (elemek végrehajtasaban, versenyterilet kihasznaldsaban)
- egyensulyérzék és ritmusvaltas gyakorlat végrehajtasaban
A magas fokd mozgaskoordindcid akkor tikrozédik a gyakorlatban, ha példaul:
- ritmusvaltasokat alkalmaz a versenyz6,
- a mozdulatokat nehéz egyensulyi helyzetbdl inditja és nehéz egyensulyi helyzetben fejezi be,
- a dinamikus és statikus elemek valtjak egymast.
% A szabadon valasztott gyakorlatok szazalékos Osszetétele, a gyakorlatok show-szer(isége és az elemek
kihangsulyozasa alapjan
- Show-szer( végrehajtas: 50%
- Elemek, elemkapcsolatok kihangsulyozasa: 50%
+» A birdk a jol megkoreografalt és kreativ, show-jellegl gyakorlatot értékelik jobb helyezésre.
* A szabadon valasztott gyakorlatban tilosak az erotikus mozdulatok és/vagy gesztusok!

A FITNESS SZABADON VALASZTOTT GYAKORLATOKBAN BEMUTATHATO ELEMEK

< Az értékelésnél a birdk a kialonbozd elemek megléte szempontjabol is értékelik a gyakorlatot, az
elemhalmozast, az elemek pontatlan bemutatdsat hibaként értékelik.

% Az értékelés tovabbi konnyitése érdekében az egyes gyakorlatelemeken belil kiillénb6z6 nehézségi foku
elemeket csoportositottunk, a végrehajtas nehézségi foka szerint. A kilonboz6 nehézségi fokokat
nagybetdk jeldlik.

< A versenyz6k részére nincs elGirva, mely és milyen nehézségi foku elemet mutassanak be egy-egy
elemcsoportbdl. Fontos, hogy a képességeiknek megfelel§ gyakorlatelemek keriljenek betanulasra,
amelynek végrehajtasaban tokéletes technikai kivitelt érhetnek el. Ennek értelmében nincs tiltas, de



mindenki olyan elemet, vagy annak variaciojat valassza, amelyet precizen, pontosan és biztonsagosan be
tud mutatni, és ami a tudasszintjének megfelel6. Mindezek figyelembevételével értelem szerlien a
magasabb nehézségi foku elem hibatlan bemutatdsat a birék nagyobb pontszammal és ezaltal jobb
helyezésre értékelik.

Definiciok:

+ Elem: Egy adott elemcsoportbdl bemutatott mozdulat, mozdulatsor.

*» Elemkapcsolat: Két elem 6sszekapcsoldsa barmely elemcsoportbdl, maximum egy akrobatikus elemet
tartalmazhat.

¢ Elemsor: Egy vagy tobb akrobatikus elem Gsszekapcsolasa barmely elemmel, abban az esetben is, ha
kdzben irdnyvaltas torténik.

Az elemtablazat az alapelemeket sorolja fel a dinamikus és statikus erdkifejtés és a dinamikus és statikus
lazasag szempontjabdl.

ErGelemek

Wensonok karfeszitd izom ereje dinamikus
csipGizilet lazasaga statikus

Fekv6tamaszok karfeszitd izom ereje dinamikus
torzsizomzat ereje statikus

Ul&tartasok vallov izmainak ereje dinamikus, statikus
hasizmok ereje statikus
combfeszitd izom ereje statikus

Konyok és tamaszmérlegek karfeszitd és torzsizmok ereje statikus

Lazasagi elemek

Magas labemelések csipGizilet lazasaga statikus
egyensuly statikus
Spargak csipGizilet lazasaga statikus
, i1y és koordinacic di i
Forgasok egyensuly és koordindcio inamikus
lab elugré ereje dinamikus
Hullamok, hidak gerincoszlop hajlékonysaga dinamikus
Ugrasok
Nagy gimnasztikai ugrasok lab elugré ereje dinamikus
Akrobatikus elemek Ugyesség, hajlékonysag valtozd

A versenyz8 szamara el6nyosebb, ha a gyakorlatat minél értékesebb elemekbdl allitja 6ssze, de Ugyelni kell a
helyes technikai végrehajtdsra.

ElGirt elem mennyiség:

- er6elemek csoportjabdl 3 elem
- lazasagi elemek csoportjabdl 3 elem
- akrobatikus elemek csoportjabdl 3 elem
- gimnasztikai ugrasok csoportjabdl 3 elem
- elemkapcsolatok csoportjabdl 3 elem

tovabba 2 elemsor mutathato be.

s A bemutatott elemek lehetnek A, B és C nehézségl szint(iek.
¢ Hibapont az elem szabdlyos és pontos végrehajtasahoz képest keril levonasra.



% Tobb elem 6sszekotése esetén az elemeket kiilon értékelik a birdk, és a bemutathatd elemmennyiségbe is
kilon kerll beszamitasra — elemkapcsolat.

% Az elGirt elemmennyiség hianya esetén az elem pontértéke nem kerll beszamitasba.

+» Az elemek a bemutatas sorrendjében kerllnek pontozasra. Az elemcsoportokban el8irt elemmennyiségen
felll bemutatott elemeket a birok nem értékelik, pontszdm nem jar érte.

%+ A gyakorlatban két elemsor bemutatdsa engedélyezett, az elemsor maximum 3 elembdl allhat, haromnal
tobb elem 6sszekdtése nem megengedett.

+*» Ha az elemsor tobb mint 3 megengedett elemet tartalmaz, abban az esetben is csak 3 db elem kerdl
pontozasra.

s Az elemsorban bemutatott akrobatikus elemek ismétlése nem szamit elemhalmozasnak, azonban egy
elem tobbszori, a gyakorlat kilénb6z8 részein valé ugyanazon bemutatasaért pont nem jar.

% Az el6irt mennyiségli elemsor elemeit a birak rogzitik a birdi lapon, de a csak az elemsor utolsé hdrom
eleme keril pontozdsra. Az elemsorok is a bemutatds sorrendjében kerilnek pontozasra, az el6irt elemsor
mennyiség bemutatdasa utan a birdk a tdbbi elemsort nem pontozzdk. Az elemsorokban bemutatott
elemek hibaiért egy, 6sszevont hibapontszam adhato.

s Az elemsorban a kis hiba esetén 0,5 pont, kdzepes, vagy tobb kis hiba esetén 1 pont, nagy vagy tobb

kozepes hiba esetén 1,5 pont.
A végrehajtds eredetiségét és az érdekesebb elemkapcsolatokat a birdk pluszként értékelhetik.
A kreativ, Uj, szokvanyostol eltéré kivitelezésl elemekért, elemkapcsolatokért 1-1 extra pont adhato, de a
gyakorlat sordn maximum extra 5 pont szerezhetd. Ez az extra 5 pont a technikai 50% és a show 50%
aranyan felll keril beszamitasra.

 Azonos végpontszam esetén a magasabb show pontérték keril jobb elbirdldsra. Ha ez a pontszam is
megegyezik, akkor a kevesebb hibapontot kapott versenyzé kap jobb helyezést.

« Fontos el6irds, hogy szabadon valasztott gyakorlatoknak 50% show jelleg és 50% gyakorlatelem
tartalmanak kell lennie.

+» Tovabba mindenkor figyelembe kell venni azt, hogy a nehézségi fok erdltetése eltér a fitness sport céljatol
és ily modon az értékelésnél negativumma valhat és hibaként kerll értékelésre.

% Pl. a ,C” elemek bemutatasanak eréltetése, kilonosen akkor, ha az pontatlan, és lathatéan a versenyzé
meglévd motorikus és kondicionalis képességeit nem veszi figyelembe.

A GYAKORLATELEMEK FELSOROLASA ES NEHEZSEGI FOK BESOROLASA

A B C
Er6elemek Fekv&tamaszban Allasbol d6lés fekv6tamaszba és | Egy kezes fekvétamaszban
csoportja karhajlitdas-nyujtas valtozatai karhajlitas valtozatai
Zart Gl6tartas Konyokmérleg valtozatai, fordulat| FekvGtamasz fordulattal
UlStartas terpeszben | nélkl Konydk mérleg fordulattal
Alldsbol délés Zart és terpesz Ul6tartas Terpesz Gl6tartds
fekv6tamaszba valtozatai fordulattal
Egy labas Wenson Tamasz Ul6tartds (hegyesulé Tamasz UlStartas
Konyokmérleg tartds) fordulat nélkul valtozatai
Fekv8tamaszban karhajlitas Magas tamasz Ul6tartas
valtozatai és valtozatai
Egy ldbas Wenson valtozatai Tamaszmeérleg
Két labas Wenson Er6kézallas és valtozatai
Két labas Wenson
kiemeléssel és valtozatai
A B C
Lazasagi elemek| Hid Labkihuzasok eldl, oldalt, hatul Sparga allé helyzetben
csoportja Sparga (harant, valtozatai, fordulattal labfogds nélkll és
oldalt) és véltozatai a | Hid véltozatai (pl. legordilések, valtozatai
talajon hidforgd, atgordulések) A fizioldgias siknal




(A sparga helyzetben
valé atmenetel csak a
koreografia része)
Mérlegallas mellsé,
hatso

(90 fok felett a lab)
Labkihuzasok elol,
oldalt, hatul

Kosar, bolcsé

All6 spérga talaj érintéssel nagyobb izlleti lazasagi
Hashinta elemek

All6 sparga véltozatai talaj
érintés vagy labfogas
nélkdl, fordulattal

A B C
Akrobatikus Gurul¢ atfordulas Guruld atfordulas hatra kézen Szabadatfordulas elére
gyakorlatelemek | (el6re, hatra) allasba (Forverc)
csoportja Ciganykerék Cinzga valtozatai Szalto és valtozatai
Egykaros ciganykerék | Kézen atfordulds valtozatai Szuplé és véltozatai
Rundel Fejen atfordulas
Bdgni el6re, hatra, Szabadatfordulas oldalra (Ardbel)
egy vagy két kézzel és | és valtozatai
valtozatai Kézen atfordulds hatra repilési
Kézen atfordulds szakasszal 1 vagy 2 labra (Flick)
Cinzga Szabad atfordulds Ulésbe (dobott
szalto)
A B C
Gimnasztikai Ordogugras Bicska felugras Ugrdsok 180, 360 vagy
ugrasok Olléugras Terpeszcsuka annal nagyobb fordulattal
csoportja Kozakugras Kadett ugras B nehézségl ugrasok
Furofelugras Spargafelugras és valtozatai labvaltassal torténd
Futo atugras Futo atugras(spargaugras) és végrehaijtdsa
(spargaugras) valtozatai
Oldalterpesz felugras | Oldalsparga ugras
Ozugrés Ozugras valtozatai
Gydrdugras
Sissone felugras nyitassal
spargaig
Halugras
Pillangd ugras
A B
Egyéb elemek | Fejenillds és valtozatai Fejendllasbdl kitolds kézallasba

Alkar tdmasz

Alkar tdmasz véaltozatai

Kézenallas Kiemelés kézallasba és valtozatai

Batorugras Kézenallas valtozatai fordulattal (Tamla)

360 fokos fordulat egy labon Hili

Cserebogar Kézen atfordulds hatra repilési szakasszal mellre
Tarkobillenés vagy fejen atfordulds | gérdulés (Flick, Delfin)

terpesz vagy zart Ulésbe Sarokulésbél spiccen emelkedés torzshullammal
Kézenallas, mellre gordilés (Delfin)| allasba (spiccen feldllas)

Helikopter kombinacidban Alldsban, spargahelyzetben 360 fokos fordulat

(A sima labkor csak a koreografia Malomforgo talaj érintés nélkil

része)
Malomforgd

Susunova valtozatai (terpesz, sparga, bicska)
Susunova valtozatai fordulattal




Zsugor Susunova Gimnasztikai ugrasok fekvétamaszhelyzetbe vald
érkezéssel (pl. Pillangd ugras fekvétamaszba
érkezéssel)

A SZABADON VALASZTOTT GYAKORLATOK KIVITELEZESENEK HIBAI:

Technikai hibak:

- statikus elemek két masodpercnél rovidebb ideig valo kitartasa,

- lazasagi elemeknél a labtartas pontatlansaga,

- az akrobatikai elemek pontatlan végrehajtasa,

- érkezéseknél nem stabil egyensulyi helyzet,

- a forgasok nem megfelel§ végrehajtdsa,

- dinamika hidnya az adott elem végrehajtasdban (emelkedés hianya az akrobatikus elemeknél, gimnasztikai
ugrasoknal

- a gyakorlat terjedelme jéval rovidebb, vagy hosszabb az el&irtnal

1. Kis hiba:

- kisebb tartashiba, amely eltér a megfelel6 technikai végrehajtastal,
- kisebb eltérés a gyakorlat ritmusa és a zene Uteme kozott,

- a tempo és ritmus valtozatossaganak hidnya.

2. Kozepes hiba:
- nagyobb tartashiba, amely eltér a megfelel6 technika végrehajtastol.

3. Nagy hiba:

- ketténél tobb elem vagy akrobatikus elemsor 6sszekotése,

- sulyos tartashiba, amely teljesen eltér a gyakorlatot jellemz6 megfelel§ technika végrehajtasatdl,
- nagyobb egyensulyvesztés, elesés

- a gyakorlat megszakitasa, a gyakorlatban észrevehet§ ledllds majd annak folytatasa

- gyakorlat 6sszedllitas egyhangusaga,

- az el6adasmaod eredetiségének hidnya,

- a zenével vald 6sszhang hidnya,

- nem zenére torténd gyakorlat befejezés.

«» Amennyiben a versenyzé a gyakorlatot megszakitja, nem fejezi be, elhagyja a szinpadot, abban az esetben
a birdk az addig bemutatott technikai elemeket veszik figyelembe a pontozas soran, a show értékelésében
pedig maximum 5 pont adhatd, a helyezése pedig az igy elért pontszamok alapjan kerll besoroldsra.

*» A szabadon valasztott gyakorlat értékelésében a hibdk nagysaguknak megfelel6en pontlevondast
eredményez, mely a végeredmény dsszpontszamabdl kerUl levonasra.

A szabadon valasztott gyakorlat show pontszamai:

«* A szabadon valasztott gyakorlatokban a mdvészi el6adasmddot, a harmonikus, ritmikus mozgast, a
zenével vald O6sszhangot bemutatd, dinamikus gyakorlatsort elénybe kell részesiteni, a nagy nehézségi
foku elemeket eréltet§, valamint az elemhalmozast alkalmazd, a show jelleget hattérbe szoritd
gyakorlatsorral szemben.

«* A gyakorlat show részére adhatd pontszam 60 pont.

+* A show pontszam a gyakorlat 6sszhatasat, kivitelezését tikrozi, amely konkrét meghatarozasok kdzé nem
sorolhato be.

¢ Ugyanakkor az adhatd pontszamok iranyelvei a kovetkezék:



55-60 pont — egyedi koreografia, latvanyos, kreativ és Ujszerd show jelleg, a technikai elemek pontos és
preciz végrehajtasaval kivitelezett gyakorlat.

50-55 pont — egyedi tancos koreografia, latvanyos show jelleg az el6irt technikai elemek és kdnnyed és
pontos végrehajtasa

40-50 pont — kevésbé tancos koreografia, alacsonyabb show jelleg, a technikai elemek bemutatdsa tobb
kisebb hibaval

30-40 pont — kozepes tancos show jelleg, kissé er6ltetett el6adasmadd, hianyos a technikai rész, a technikai
elemek nehézkes végrehajtasa kdzepes és nagy hibakkal

20-30 pont — a show jelleget alig tikroz6, kevés tancos elemet tartalmazé koreografia, a technikai elemek
nagyobb hidnya, kdzepes és tobb nagyobb hibakkal toérténd bemutatasa

10-20 pont — nagyon rosszul kivitelezett, show jelleget nem, vagy alig tartalmazé koreografia, tdncos részek
nagymértékd hianyossaga, tulnyomo részben hidnyzé technikai elemek, nagy hibaval vald végrehajtasa az
elemcsoportoknak, gyakorlat félbeszakitasa szinpad elhagyassal

Az Osszesitésben 40%-ot jelent a testforduld utan kapott pontok szama, mig 60%-ot a szabadon valasztott
gyakorlat pontszama.

A KATEGORIA TESTFORDULOJANAK HELYESEN KIVITELEZETT POZAI

Alapallas szembdl:

- tekintet el6re, a birdkra néz

- a test egyenes vonalban

- az egyik kéz a csipén, a masik oldalon a kar enyhén (!)
hajlitva a test mellett

- lefele mutato kézfejjel

- tenyér befele néz (a test felé)

- mellkas kiemelve

- cipd sarka a talajon, nem felemelve

- labak maximum! vallszélességl terpeszben
- térdek nyujtva

- labfejek enyhén kifele néznek

Oldalsé alapallas: (jobbra fordulva)

- a test bal oldalat mutatjuk

- test oldal irdnyban és egyenes vonalban

- tekintet a birdkon

- jobb kéz a csipdn, konyok elére néz

- bal kar enyhén (!) hajlitva, a test mogott, nem takarva a
farizmot

- bal alkar figg6legesen, lefele mutatd kézfejjel
- bal tenyér befele (a test felé) néz

- mellkas kiemelve

- cipd sarka a talajon, nem felemelve

- labak nyUjtva és 6sszezarva




Hatsé alapallas:

- test egyenes vonalban (fels6test nem dél el6re)
- vallak egy vonalban, kiemelve

- egyik kéz a csipén, a masik oldalon a kar enyhén (!) hajlitva
a test mellett

- bal alkar flggéblegesen, lefele mutato kézfejjel

- bal tenyér befele néz (a test felé)

- mellkas kiemelve

- hatizom teljesen szélességében kihuzva

- cip6 sarka a talajon, nem felemelve

- labak maximum! vallszélességl terpeszben

- térdek nyujtva

- labfejek enyhén kifele néznek

- a haj nem takarhatja be a hatat (!)

Oldalsé alapallas: (jobbra fordulva)

- a test jobb oldalat mutatjuk

- test oldal irdnyban és egyenes vonalban

- tekintet a birékon

- bal kéz a csipdn, konyok elére néz

- jobb kar enyhén (!) hajlitva, a test mogott, nem takarva a
farizmot

- jobb alkar figgé6legesen, lefele mutatd kézfejjel
- jobb tenyér befele (a test felé) néz

- mellkas kiemelve

- cip6 sarka a talajon, nem felemelve

- labak nyujtva és 6sszezarva

A birdk kizardlag az 6sszevetések soran opciondlisan kérhetik a zart ldabas pdzokat.

Alapallas szembdl:

Hatsé alapallas:

DUNAVOTOTRS

Ll
S




VERSENYZO! OLTOZET

«» Aversenyz6k 2 részes, nem atlatszé anyagu bikinit viselnek. A bikini szine, anyaga, szabasa és diszitése a
versenyzd valasztasa.

«*» A bikini alsonak eldl az agyék teljes részét el kell fednie, a hatso részének meg kell felelnie a jo izlésnek és
a test sportérték(d bemutatdsanak. Tanga viselete nem megengedett!

%+ A bikini also oldalpantjanak legaldbb 1 cm-nek kell lennie, amely lehet anyag vagy koves.

% A versenycipd talpanak maximum magassaga 2 cm lehet, a sarok magassaga maximum 12 cm.

R/

» Platform cip6 viselete TILOS!

» A versenyzG6k viselhetnek szemulveget (ha a sportold egészségi dllapota indokolja), karperecet,
nyaklancot, filbevalot.

% TILOS az orr-, szaj- és barmilyen egyéb testpiercingek, a diadémok vagy egyéb (test)ékszerek / kiegészitbk
viselete!

DCEKX

ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Bikini

Bikini

Bikini Bikini




ENGEDELYEZETT

NEM ENGEDELYEZETT

Gyakorlat ruha

l!’&.'

Gyakorlat ruha

Cipé

Diadém




ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Nyaklanc

Piercing

Piercing

A VERSENY MENETE
1. / GYAKORLAT FORDULO

A szabadon vdlasztott gyakorlat bemutatdsa egyesével, a rajtszdm szerinti sorrendben torténik.
A versenyz8k a sajat zenéjikre végzik el a szabadon valasztott gyakorlatot, amelynek hossza nem haladhatja
meg a 90 masodpercet.

A szabadon valasztott gyakorlatok sordn a versenyzdk viselhetnek labbelit (sportcipd, lapos talpu tanccipd),
de a gyakorlatot mezitlab is bemutathatjak.

A szabadon valasztott gyakorlatban olyan versenyruhazatot célszerd viselnilk, amelyek a gyakorlatok
végrehajtasat nem gatoljak, sérilésveszély nem merll fel, és jol lathatéak bennik a test mozdulatai -
tancruhdzat, dressz, top, nadradg vagy szoknya, a koreografia és a show jellegének megfelel§ o6ltozet.
A ruhazat er@siti a show jelleget, ezért Osszhangban kell lennie a zenével és a koreografidval.
A birék ebben a forduléban CSAK a szabadon véalasztott gyakorlatot értékelik, NEM a fizikumot, és tovabbra is
helyezési rangsort allitanak fel.

A birdk a jol koreografélt és kreativ, magas tempdju/sebességl gyakorlatot értékelik jobb helyezésre.

Bar kotelez8 elemek nincsenek, nincs meghatarozott kovetelmény, a szabadon valasztott gyakorlat
ertékelésekor figyelembe kell venni a kilonb6z8 elemek szamat, nehézségi fokukat és a mozgasok altalanos
kreativitasat, az ugras sorok a hajlékonysagi elemek, er6elemek kilénb6z6 variacidit, az akrobatikus elemek
el6adasmodjat, valamint a tartalmon kivil az atlétikus koordinacié er6, rugalmassag, hajlékonysag
harmodniat, valamint a teljes benyomast, a show jelleget.

A gyakorlatnak tartalmaznia kell er6elemeket, lazasagi elemeket, akrobatikus elemeket, gimnasztikai
ugrasokat, valamint elemeket az elemkapcsolatok csoportjabdl.



2./ TESTFORDULO
A VERSENY MENETE

A versenyz6k a regisztraciéonal kapott rajtszamot viselve a bikini alsd részén bal oldalon, a szamok névekvé
sorrendjében |épnek a szinpadra a kategoridjuknak el6irt [abbeliben.

Az I” séta és kotelezd pdzok bemutatasanak menete:

- A versenyz( besétal a start helyre és bemutat egy opcionalis bekdszonést.

- A versenyz8 el@6re sétdl a szinpad kdzepére és bemutatja a helyesen kivitelezett kotelezd pdzokat, a
kovetkez6 sorrendben:

1. Bemutat egy helyesen kivitelezett alapallast szembdl.

2. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsé alapallast. (bal oldalsé
poz)

3. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett hatso alapallast

4. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsé alapallast. (jobb oldalsé
poz)

5. Végll jobbra fordulva a birdkkal szembe Gjra bemutat egy helyesen kivitelezett alapallast.

A négy alapallas bemutatdsat kovetben a versenyzd a szinpad oldalterébe sétal és beadll a felvezetd bird altal
kijelolt helyére.

A kotelez6 pdzok és azok kozotti atkotéseket / mUvészi elemeket a versenyz§ szabadon megvalaszthatja,
amennyiben ezek lehetdségével élni szeretne.

Fontos, hogy a versenyz6k a kdtelez6 pdzok bemutatasakor, 2-3 masodperc kitartas mellett is, a szinpadra
|épéstdl az oldalvonalra torténd kiallasig beleférjenek az ,I” séta bemutatasanak MAXIMUM 60 masodperces
idGkeretébe!

A kotelez§ 6sszevetések menete:

A vezet§ bird dontésének értelmében a teljes mezdény, vagy nagy létszam esetén elséként az egyik oldalon
majd ezt kdvetéen a masik oldalon sorakozd versenyzék az elsé vonalra torténd szolitasa kovetkezik, ahol
megkezd&dik a versenyz6k dsszehasonlitasa. A versenyz6k megkezdik a pdzok bemutatdsat, jobbra torténd
negyedfordulatok mellett, majd a birdk értékelését kbvetben visszadllnak a korabbi helylkre az oldal vonalon.

Opciondlis kihivasok menete:

A kategéridk alatt torténhetnek kihivasok (tovabbi 6sszehasonlitdasok), amennyiben azt a nagy versenyzGi
|[étszdm és a hasonlé felkészlltség indokolttd teszi. Ennek sordn a kihivott versenyz6k egy vonalban
felsorakoztatva bemutatjak a vezet§ bird altal kért pdzokat. Ez alatt a birdknak lehet&séglk nyilik ra, hogy
helyre pontozzak a részvevé versenyzket aranyaik és felkésziltségik alapjan.

A birdk kizardlag ezen Osszevetések soran opciondlisan kérhetik a zart labas pdzokat, amennyiben a versenyz&k
strukturalis aranyait szeretnék 6sszehasonlitani.

Az dsszevetés(ek) végeztével a versenyz6k elfoglaljak korabbi helylket az oldalsé vonalakon.

A kategoriak értékelése egy 30 masodperces ,showdown” -nal zarul, melynek soran valamennyi versenyz§ a
szinpad elején egyszerre, a szamukra legkedvez6bb pdzokat mutatjak be a birdknak és a kézonségnek show
jelleggel.

Ezt kovetben a versenyz6k elhagyjak a szinpadot.



