EVA FUNKY HIP-HOP FITNESS SE.
RITMUS CSAPATOK
SZABALYKONYVE

AERO-KIDS
AERO-DANCE
AERO-STEP
SHOW
LATVANYTANC
AKORBATIKUS SPORTTANC

Szabdlykonyvet készitette: Kiraly Béla
aerobic-fintness edz3 és koreogrdfus
szinpadi tancmiivész



AERO-KIDS

Verseny célja:
- Aerobic sportag népszeriisitése!
- Szinvonalas versenyzési lehetSség, biztositasa

Birok: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE dltal felkért szakmailag elismert
birok

Kategoridk:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f0)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnétt (17 évtdl)

Gyakorlatok idotartama: 1-2 perc

Ruhdzat: aerobic sportnak megfeleld oltozék
- Ldnyok: - egyberészes vagy kiilonrészes dressz
- hosszu szitk nadrag toppal

- Fiuk: - fis aerobic egyberészes ruha
- révid nadrag trikoval
- hosszu szitk nadrag trikoval

Hajviselet:
- hosszu haj esetén a hajat fel kell kétni kontyba!

Zene:
- szabadon vdlasztott aerobic specifikus zene, melynek a versenyen leadott
CD-n egy szamként kell szerepelnie! Mds zene nem lehet a CD-n!!!



Kotelezd elemek:

4 db Jumping Jack

4 db High Leg Kick (lablendités)
Harantsparga

Spargaugrds (futo)

Tricepsz fekvotamasz
Kényokmeérleg

Pontozds: -
A birdk ésszbenyomds szerint pontoznak 0-10 pontig. A felmutatott pontszam
tartalmazza a gyakorlat mitvészi hatdsat, valamint a technikai végrehajtdst.

Miivészi hatas:

Fontos, hogy a gyakorlat az aerobic alaplépéseibdl épiiljon fel. Vdltozatos
modon szerepeljenck a gyakorlatban a High Inpact és Low Inpact
lépéskombinacick

A koreogrdfia, mozdulatok stilusa egyezzen meg a zene stilusaval.

A versenyzd haszndlja ki a szinpadot, mozogjon 3 dimenziéban (talajon,
allasban, levegében).

Izgalmas, figyelem felkelté el6addsmodot mutasson.

A koreogrdfia kévesse a zene hangsilyvdltozasait, dinamikdjat.

A versenyruha legyen dsszhangban a zenével.

Technika:

Teljes mozgdskiterjedés és izomkontroll a gyakorlat folyaman.

A versenyzd technikai tuddséhoz mért kombindciok.

Tulfeszitett iziiletekeért levonds jar.

Tisztdn nagy kiterjedésben mozogjon.

Nehéz elemek emelik a pontszdmot a technikai elbirdldsndl, amennyiben
tisztdn vannak végrehajtva!

Pdros, trid, csapatokndl szinkronitds

Kotelezd elemek végrehajtasa

~ 4 Jumping Jack: Folyamatosan egymds utdn megszakitds nélkiil kell

bemutatni. Lehet kozben haladni, elfordulni, de a 4 Jumping Jack
egyikével a birékkal szembe kell lenni. Karmunka szabadon valasztott.

4 High Leg Kick: Folyamatosan egymds utdn megszakitds nélkiil kell
bemutatni. Megengedett, hogy a kitelezé elem végrehajtdsa kozben
elforduljanak, de legaldbb az egyik High Leg Kick-et a biroknak
oldalnézetb6l kell bemutatni. Haladds nem engedélyezett.




- Hardntspdrga: a biréknak oldalnézetbél jobb vagy bal labbal kell
bemutatni. Hianyos sparga helyzet -0,2 pont levonds bironként.

- Spdrgaugrds: az elugrds egy labrdl térténik a biréknak oldalnézetbdl,
vagy diagondl irdnyban. Elugrds utdn a levegGben sparga helyzetet kell
mutatni (180°). Ha az elem nem felismerhetd (vagy kicsi a nyitasi szog),
akkor -0,2 pont levonas jar a bironkénti pontszambdl.

- Konyokmérleg: Egy vagy két konyok betdmasztdasdval a statikus erd
elemet 2 mp-ig kell tartani. A test és a ldbak vizszintesek a talajjal. Ha az

elem nincs 2 mp-ig fixdlva, abban az esetben a birénkénti pontszdmbol
-0,2 levonds jar!

- Tricepsz _fekvdtdmasz: a biréknak oldalnézetbGl kell bemutatni
vallszélességii tamasztéban zdrt labbal konyék hajlitasa majd nyujtdsa.
Minimum hajlitdsi sz0g: Amennyiben ez nincs meg -0,2 pont levonas jar
birénkent!

- Emelések: (pdros-trié-csapat) emelések engedélyezettek a gyakorlatban
maximum haromszor.

Felnevezések:

A versenyz8 egy adott versenyen 1 korcsoportot nevezhet fel. Felnevezési
lehetGség csak pdros, trid és csapat kategoriaban engedélyezett.

Egyéni kategoriadban mindenkinek a sajdt korcsoportjaban kell indulnia.

Aki pl. 17 éves annak lehet8sége van az év elsG pontszerz6 versenyén eldintenie,
hogy a junior vagy a felnétt korcsoportban kivdn indulni. Majd az egész évet a
vdlasztott korcsoportban kell végigversenyeznie!

Levondsok:

-1,0 pont  Hidnyz6 kitelezd elemért

-0,2 pont  Szabdlytalan kotelezé6 elemekeért
-0,2 pont  Tobb mint 3 emelésért

-0,2 pont  Szabdlytalan ruha és hajviseletért



AERO-DANCE

Verseny célja:
- Sportag népszerisitése!
- Szinvonalas versenyzési lehetdség, biztositasa

Birdk: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE dltal felkért szakmailag elismert
birok

Kategoridk:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f0)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnétt (17 évtél)

Gyakorlatok idotartama: 1-2 perc

Ruhdzat:  aerobic sportnak megfelelG 6ltozék
- Ldnyok: - egyberészes vagy kiilonrészes dressz
- hosszu szitk nadrag toppal

- Fiuk: - fitl aerobic egyberészes ruha
- rovid nadrag trikoval
- hosszu szitk nadrag trikoval

Hajviselet: Szabadon vdlasztott
Zene:

_  szabadon vdlasztott aerobic specifikus zene, melynek a versenyen leadott
CD-n egy szamként kell szerepelnie! Mds zene nem lehet a CD-n!! !



Pontozds:
A birdk Osszbenyomas szerint pontoznak 0-10 pontig. A felmutatott pontszam
tartalmazza a gyakorlat mivészi hatdsat, valamint a technikai végrehajtdst.

Gyakorlat lényege:

Az aerobic alaplépéseire épiild jo hangulatu gyakorlat. Aki aerobic ordkra jar
csak az is nyugodtan elindulhat a versenyen, hiszen a koreogrdfia az alapokra
épiil. Nincsenek kitelezok, emelések csak érezd jol magad aerobicozz és maris
az aero dance-nek megfelelG gyakorlatot dllitottdl ossze!




AERO STEP

Verseny célja:
- Aero step népszeriisitése!
- Szinvonalas versenyzési lehetdség, biztositasa

Birdk: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE dltal felkért szakmailag elismert
birok |

Kategoriak:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f6)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnétt (17 évtol)

Gyakorlatok idotartama: 1-2 perc

Ruhdzat: aerobic sportnak megfelels 6ltozék
- Ldnyok: - egyberészes vagy kiilonrészes dressz
- hosszu sziik nadrdg toppal

- Fiuk: - fiti aerobic egyberészes ruha
- révid nadrdg trikoval

- hosszu sziik nadrag trikoval

Szerhaszndlt: Nem engedélyezett

Hajviselet:
Szabadon valasztott.

Zene:
- Aerobic specifikus zene
- Ajdanlott BPM 135-3s



Kotelezo elemek: Nincsenek

Térforma valtasok:

A gyakorlat sordn legaldbb 2 alakzat valtasnak kell lenni, ahol a step lépcséket
is dathelyezik a versenyzdk.

Miivészi hatds:
- Fontos, hogy a gyakorlat az aerobic alaplépéseibdl épiiljon fel.
- A koreogrdfia kbvesse a zene dinamikdjat, hangsulyvaltdsait.

Technika:
- Lépcsd haszndlat sordn, amikor a versenyzdk fellépnek a step-re teljes
talpuknak a lépcson kell lenni. Sarok, labfej nem Ioghat le.
Tilos: a lépcsdrdl leugrani, valamint eldre lépni!
- Nagy mozgdskiterjedéssel és izomkontrollal mutassdk be a gyakorlatot.

Pontozds: . :
A birdk osszbenyomds szerint pontoznak 0-10 pontig. A felmutatott pontszdm
tartalmazza a gyakorlat mivészi hatdsdt, valamint a technikai végrehajtast.

Levondsok:

-1,0 pont  Step-r6l valo leugrdsért, vagy eldre lépésért
-0,5 pont  Kevesebb mint 2 térforma

-0,5 pont  Tul gyors zenéért

-0,2 pont  Szabdlytalan, nem a sportnak megfeleld 6ltozék

Felnevezések:

A versenyzé egy adott versenyen 1 korcsoportot nevezhet fel. Felnevezési
lehet8ség csak pdros, trié és csapat kategéridban engedélyezett.

Egyéni kategoridban mindenkinek a sajat korcsoportjaban kell indulnia.

Aki pl. 17 éves annak lehetSsége van az év elsé pontszerzo versenyén eldontenie,
hogy a junior vagy a felndtt korcsoportban kivdn indulni. Majd az egész évet a
vdlasztott korcsoportban kell végigversenyeznie!




SHOW

Verseny célja: .
- Szinvonalas versenyzési lehetSség biztositdsa
- Kiilon tancstilus népszerisitése

Birok: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE altal felkért szakmailag elismert
birok :

Kategoriak:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f6)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnétt (17 évtdl)

Gyakorlatok idotartama: 1-4 perc

Zene: A valasztott zenének 6sszhangban kell lennie a show tdnc stilusaval.

Pontozas, kovetelmények:
A show tancnak térténete van, vagy pedig mondanivaldja van.
Pl.: - Jo és rossz kiizdelme

- Bennsziilott

- Szerelem stb.

Nem minésiilnek show tdncnak azok a koreogrdfidk, mellyek ezen feltételeknek
nem felelnek meg.

- Nem hasonlit fitness gyakorlathoz
- A nagy akrobatikus elemek nem megengedettek (pl: flikk, szaltd, szuple,
oldalszalto)



Pontozas:
A birdk ésszbenyomds szerint pontoznak 0-10 pontig. A felmutatott pontszam
tartalmazza a gyakorlat mitvészi hatdsdt, valamint a technikai végrehajtdst.

Felnevezések:

A versenyz6 egy adott versenyen 1 korcsoportot nevezhet fel. F elnevezési
lehet$ség csak pdros, trié és csapat kategoridban engedélyezett.

Egyéni kategoridban mindenkinek a sajdt korcsoportjaban kell indulnia.

Aki pl. 17 éves annak lehetGsége van az év elsé pontszerzé versenyén eldontenie,
hogy a junior vagy a felnétt korcsoportban kivan indulni. Majd az egész évet a
vdlasztott korcsoportban kell végigversenyeznie!

Fontos:
Amennyiben a versenyzék nem a Show tdnc elvdrdsainak felel meg, igy a birdi
testiilet dthelyezi a megfelelS kategéridba

Levondasok:
-1,0 pont  Tiltott akrobatikus elemért

Emelések: Engedélyezettek.



LATVANYTANC

Verseny célja: .
- Szinvonalas versenyzési lehetbség biztositdsa
- Kiilén tancstilus népszeriisitése

Birok: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE altal felkért szakmailag elismert
birok

Kategoridak:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f3)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnott (17 évtél)

Gyakorlatok idotartama: 1-4 perc

Zene: A vdlasztott zenének 6sszhangban kell lennie a show tdnc stilusdaval.

Pontozas kivetelményei:

A latvdnytdanc sz6 magaba foglalja az elvarads kivetelményét is. Latvanytdncban
lehet haszndlni akrobatikus elemeket, ugrdsokat, lazasdgi elemeket, de a
gyakorlat osszetétele nem hasonlithat az akrobatikus sporttancéra.
Latvanytancnak minésiil egy adott zenére, jazz vagy moderntinc
kombindciokbdl allo koreogrdfia is.

Az akrobatika nem kotelezd!

Tilos a gyakorlatban eréelemeket csinalni, valamint a kézendllasban valo
tamlazas.

Emelések: Engedélyezettek.
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Levonasok:
-1,0 pont  Tiltott akrobatikus elemért.

Felnevezések:

A. versenyzé egy adott versenyen 1 korcsoportot nevezhet fel. Felnevezési
lehetdség csak paros, trio és csapat kategoriaban engedélyezett.

Egyéni kategoridban mindenkinek a sajat korcsoportjaban kell indulnia.

Aki pl. 17 éves annak lehetdsége van az év elsG pontszerz6 versenyén eldéntenie,
hogy a junior vagy a felnétt korcsoportban kivan indulni. Majd az egész évet a
valasztott korcsoportban kell végigversenyeznie!
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AKROBATIKUS SPORTTANC

Verseny célja:
- Akrobatikus sporttanc népszeriisitése!
- Szinvonalas versenyzési lehetbség, biztositdsa

Birok: Eva Funky Hip-Hop Fitness SE dltal felkért szakmailag elismert
birok

Kategoridak:
- Egyéni (fiu, lany)
- Paros
- Trio
- Csapat (4-8 f6)

Korcsoportok:
- Mini (8-10 év)
- Gyerek (10-13 év)
- Junior (14-17 év)
- Felnott (17 évtol)

Gyakorlatok idétartama: 1-2 perc

Ruhadzat: A sportagnak megfelelG szabadon vdlasztott 6ltozék

Szerhaszndlat: Megengedett

Hajviselet: Szabadon valasztott

Zene:
- szabadon vdlasztott, sportag stilusdra jellemzé zenék. A versenyen leadott
CD-n elsé szamkent kell szerepelnie! Mds zene nem lehet a CD-n!!!

Kotelezd elemek:
- Kézenatfordulas elére
- Alléspdrga oldalra (2 mp.)
-V magas iilotartas
- Susonova
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Szabadon vdlasztott elemek:

A 4 kotelezén kiviil szerepelhetnek még a sportagra jellemzé elemek a
gyakorlatban! Gimnasztikai ugrdsok, akrobatikus elemek, lazasdagi és
eréelemek, valamint forgaskombindciok mell¥el emelik az 6sszpontszamot.

Emelések:
Engedélyezettek a gyakorlat folyaman!

Pontozds:
A birék dsszbenyomds szerint pontoznak 0-10 pontig. A felmutatott pontszam
tartalmazza a gyakorlat miivészi hatdsdt, valamint a technikai végrehajtdst.

Miivészi hatds:

- Fontos, hogy a vdlasztott zene dsszhangban legyen a koreogrdfidval és az

oltozékkel. .

- A versenyzd haszndlja ki a szinpadot, mozogjon 3 sikban (lent, fent,
levegGben).

- A gyakorlat ne hasonlitson mds sportdgak gyakorlataira pl.: aerobic, RG,
torna.

- Vdltozatos tanclépés kombindciok alkalmazdsa.

- Versenyz6 elbaddsmédja legyen magdval ragadé, a kozonség részére
megnyerd eléadds.

- A koreogrdfia kiévesse a zene adta dinamikai hangsiulyokat, valtasokat.

- A versenyruha legyen dsszhangban a zenével

Technika:
- Teljes mozgdskiterjedés és izomkontroll a gyakorlat alatt.
- A versenyz6 technikai tuddséhoz mért kombindciok.
- Nehéz elemek emelik a pontszimot, amennyiben pontosan vannak
végrehajtva!
- Pdros, trio, csapatokndl szinkronitas

Emelések: engedélyezettek a gyakorlat soran.
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Felnevezések:

A versenyzG egy adott versenyen 1 korcsoportot nevezhet fel. Felnevezési
lehetdség csak paros, trio és csapat kategoriaban engedélyezett.

Egyéni kategoriaban mindenkinek a sajat korcsoportjaban kell indulnia.

Aki pl. 17 éves annak lehetGsége van az év elsG pontszerzd versenyén eldontenie,
hogy a junior vagy a felnétt korcsoportban kivan indulni. Majd az egész évet a
valasztott korcsoportban kell végigversenyeznie!

Levondsok:

-1,0 pont  Hidnyzo kitelezd elemért

-0,5 pont  Nem a sportdgra jellemzé gyakorlat bemutatdsdért
-0,2 pont  Szabadlytalan, nem a sportagnak megfelelS oltézék
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