Aerobik sportagi tanterv

Az aerobik sportagnak két, alapjaiban mege@yale céljaban eltéraga van,a fitnesz-
aerobik és a versenyaerobik.

1. A fitnesz-aerobik célja a fizikai kondicid, etsorban az aerob alloképesség fenntartasa és
fejlesztése, a testtartasban részévésbb izomcsoportok erejének novelése, nyljtasa, és a
mozgaskoordinacié tudatos fejlesztése. A nem vgjskegi fithesz-aerobik az emberek
széles tbmegét mozgositja, jol alkalmazhaté adaskestnevelésben is.

A tantervben a fitnesz-aerobik alapora konkrétdiését, tervezési menetét, ajanlott és nem
ajanlott mozgasanyagat, a gyakorlatok helyes végedat és a helyes testtartast targyaljuk
korosztalyos bontadsban. Emlitésre kerllnek a fiva@sobik oOrak fajtai, Uj tipusai,
tovabbképzési lehéségei.

2. A versenyaerobiksportagnak négy versenyszama van, mely specrisabrendszerében
kilénbozik egymastol. A versenyeken alkalmazotlattos szabalyrendszer a Magyar Torna
Szovetség Aerobik Szakaganak (régebben Magyar AerShovetség - MAESZ) sajat
rendszere, mely a FIG Code of Points (COP) 200®28tabalyaira épul. Alapos
megismerése minden &dés a sportaggal foglalkozo testnévelnar szamara fontos, hiszen
e nélkil nem tudja megtervezni, felépiteni az ak&raportag edzéstervét. A szabalyok
valtozasat — évenkénti atdolgozasat - nyomon kelekni a megjelehhirlevelek alapjan.

Versenyszamok:

1. Sportaerobik
2. Basic aerobik
3. Step aerobik
4. Challenge aerobik

Az aerobik sportagi tanterv a fent emlitett szatwgszer alapjan készllt, mintegy
irAnymutatést adva az diknek, edzésterveik elkészitéséhez.

A tanterv magaban foglalja egy korcsoporton belUhégy versenyszamot, melyet — az
elkészitett edzéstervekben, tanmenetekben — egyeéslieehet alkalmazni, aszerint, hogy
melyiket kivanjak az edk kiemelni, vagy elhagyni, illetve mind a négy \argszam
parhuzamosan is terveziet

Korcsoport atfedés esetén mindkét korcsoport fedtésre keralt (UP V., UP 111, kcs.)

A versenyszamok |ényegi bemutatasa:

1. Sportaerobik (SA):

Magas foku szakmai felkészitést igényel a fentibaaendszer alapjan a kivalasztott
legtehetségesebb versefikszamara.

Egyesiileti formaban - kilonb&zkorcsoportokban - egyeéni, paros, tri6 és csoport
kategoridkban indulnak az SA-ban felkészitett - NBXEversenyengedélyével rendelkez
versenydk a hazai és nemzetkdzi versenyeken. Valogatotsewgwk csak ebbl a
kategoridkbol kertlhetnek ki kvalifikacids versekydapjan.

A diakolimpiakon ,A” kategdriaban versenyeznek.



2. Basic aerobik (BA):

A versenyszdm szabdlyait a fent leirt szabdlyresrdstapjan elkészitett, konnyitett
technikai szabalyok alkotjak, melyeket kulon tabtan lehet megtalalni a Magyar
Aerobik Szovetség altal kiadott ,Altalanos Verserglsalyok 2009-2012” szabalyzataban.
Egyesileti formaban a Magyar Kupa versenysorozati@tulhatnak a MAESZ
versenyengedélyével rendelkezerseny#k, akik még nem indultak SA versenyszadmban a
Magyar Kupa sorozaton.

BA versenyszamban felkészitett és benevezett waslen didkolimpiakon ,B”
kategoriaban indulhatnak, korcsoportonként kiloyéag paros (azonos néinis), trio €s
csoport kategoriakban.

3. Step aerobik (ST):

A versenypk step lépoén mutatjak be gyakorlatukat az ,Altalanos Verseaystyok
2009-2012" szabalyzatban megtalalhato, step aedtakinos szabalyai alapjan, csoport
kategoridban, kocsoportonként kulon.

Egyesileti formadban a Magyar Kupa (BA) versenyeimduihatnak a MAESZ
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4. Challenge aerobik (CH):

A versenygyakorlat 24x8 Utamelsirt gyakorlat. Leszabalyozott, kisebb eltérések
lehetségesek, melyek megtalalhatéak az ,Altalanesahyszabalyok 2009-2012”
szabdlyzatban, a CH aerobik altaldnos szabalyzataba

Egyesiileti formaban a Magyar Kupa (CH) versenymituihatnak a versengk, akik a
MAESZ versenyengedélyével rendelkeznek és nemtaklohég SA és BA
versenyszdmban MK sorozaton. Csoport kategoriaddeat ersenyezni, korcsoportonként
kulon. Diakolimpiakon ,B” kategoriaban indulhatnakbenevezett verseniji



Evfolyam, korcsoport:

Fitnesz-aerobik: 7-11 évesek
Versenyaerobik:

SA: 7-11 évesek | 1-5. osztaly | kcs: UP (utanpaotlas) Il
BA: 7-9 évesek | 1-3. osztaly | kcs: UP IV.
7-11 évesek | 1-5. osztaly | kcs: UP 1.
ST 7-11 évesek | 1-5. osztaly | kcs: UP 1.
CH: 7-9 évesek | 1-3. osztaly | kcs: UP IV.
7-11 évesek | 1-5. osztaly | kcs: UP 111

Altalanos célok:

Az aerobik sportdg megismertetése a tanulokkalesiz-aerobik, versenyaerobik

A rendszeres sportolas igényének kialakitasa

Egészséges életmodra nevelés

Sikerélmény biztositdsa egyénre szabott pozitivemegesekkel.

Altalanos fejleszt gyakorlatok és alapwet mozgaselemek alkalmazasa jatékos
formakban

Motorikus képességek fejlesztése: gyorsasdgaioképesség

Koordinacios képességek fejlesztése az egyéni sadutk és az életkor
figyelembevételével: mozgastanulas, mozgasalkalmaza

Pozitiv személyiségvonasok fejlesztése: nehézségékdése, egészséges onbizalom
fejlesztése, kitartas, kudaticés, stb.

Figyelem, fegyelem, akaratefejlesztése

Kollektiv sikerélmény biztositasa

Edz, versenya, szub idedalis kapcsolatanak kialakitasa

Specidlis célok:

izlleti mozgékonysag fejlesztése a sportag jellegénegfelaten

A mozgésok végrehajtasa helyes testtartassal

Képességfejlesztés valtozatos gyakorlatokkal, azyemsgilly megtartasaval:

ruganyossag, ér gyorsasag, alloképesség, lazitas, nyujtas

Ritmusérzék fejlesztés

Aerobik alaplépések fejlesztése kovetéssel, admamrobik alapdra kritériumainak
figyelembe vételével, zenére

A korosztalyra dlirt nehézelemek megismerése, tanulasa

Torekvés a helyes technika elsajatitasara

A miivészi hatas kritériumanak megismertetésgéa@smaod, tertlet kihasznalas, stb.)
Felkészités versenyhelyzetre, versenygyakorlataianelasa



Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzes

Elékészio gyakorlatok:

- Gimnasztika zenére

- Labfej kidolgozé gyakorlatok

- Aerobik alaplépések zenére,
kovetéssel

- Egyszeti tancos mozgasformék

Képességfejlesztés:

- A sportag mozgésanyagara jellémz
alloképesség, dinamizmus, iztleti
mozgékonysag, ruganyossag
fejlesztése, éfejlesztes,
egyensulyérzek fejleszgyakorlatok.

Alloképesség, dinamizmus:

- Futasok feladatokkal, ritmusvaltasok

- Futasok lépamn

- Aerobik alaplépések (7 alaplépés):
high impact, low impact
gyakorlatsorok felvaltva, kdvetéssel
zenére is.

iztileti mozgékonysag:

- Paros lazité gyakorlatok lésben,
alldsban, bordasfalnal

- Csipizulet lazitas zsamolyok, step-
lépcHk felhasznélassal, bordasfalng
segitseggel

Ruganyossag:

- Szokdelés variaciok egy és paros
labon, ugréiskola

- Szbkdelés szereken at, fel és
leugrasok paros labra, sorozatugras

- Ugrokoteél gyakorlatok

Er6fejlesztés:

Altalanos eéfejlesztés jatékos
formaban:

- Allatkerti séta”: pokjaras, rakjaras,
fokajaras, santa roka, stb.

- Padgyakorlatok

- Tamasz, és fudggyakorlatok talajon,
bordasfalon, kotélen, radon

- Helyes fekwtamasz oktatasa

Egyensulyérzék fejleszi

gyakorlatok:

- Jarasok, fordulatok egy és paros
labon, labujjhegyen, csukott szemm
is.

- Egyszeti tartdsos elemek egy labon
(bal, jobb) kitartassal, labemelések

- Jarasok padon és gerendan

Helyes testtartasra val(
torekvés.

Torekedni kell a helyes
pontos veégrehajtasra.
Fejlodjon és alakuljon
ki a megfeleb
ritmusérzék.

Fegyelmezett, pontos
végrehajtas a
fokozatossag elvének
betartasaval.

" Helyes talajfogas
kialakithsa az ugrasok

utani talajra
érkezéseknél.

ok.

Ora elején mindig
legyen rovid
tajékoztato.

Jatékos forma
dominaljon, klilbndsen

fiatalabbak képzésében.

Vidam, jo6 hangulat
alakuljon ki.

Balesetveszélyes
helyzetekre minden
foglalkozason fel kell
hivni a figyelmet.

Ki kell emelni a

bemelegités fontossagd

Egészitsuk ki a
foglalkozasokat jatékos
versengésekkel.

A fokozatossag elve
dominaljon.

A gyakorlas térténhet

szerek segitségével: pl}:

zsamoly, tornapad, stej
lépcs. Mély és magas
helyzetek.

=




Fithesz-aerobik: 7-11 évesek

Alapora:
1.Bemelegitéskis terjedés, ritmikus
low impact és statikus nyujté
gyakorlatokkal a korosztalynak
megfeleben a kdvetkez sorrendben:
1. afej és anyak izmai,
2. vall-, felss hat-, kar- és
mellizmok,
a borda, a derék és az also
hatszakasz izmai,
a comb feszét-hajlité izmai,
a labszar hajlito-fessites a
boka izmai.
A bemelegités részei:
-Légzgyakorlatokaerobik
alapéllasbanhelyes testtartassal
terpeszallasban, labfej kifelé néz, has
és farizom feszes, egyenes hat, mellk
emelt, vallak lazan hatra leengedve. k
karemeléssel belégzés, karleengedés
kilegzés.
-Low impact, kis kiterjedé&$ ritmikus
gyakorlatok legyenek konnyen
végrehajthatdak, kdzepes intenzitasu
helyben, majd kis helyzetvaltoztatass
A kargyakorlatoknal élszor a kis
mozgasterjedelem, majd a teljes
kiterjedé$i mozgasok dominaljanak.
-Statikus nyujtas:.utanmozgas nélkul
az izmok hosszanti iranyaban, kitarta
10-15 mp-ig.

3.

4.
5.

2. Aerob szakasz(alloképesség
fejlesztés) jatékos, tancos lépések,
szokdelések variacidival a fokozatoss
elvének betartasaval, helyes
testtartassal.

Harom részre oszthato:

1. Elokészités az aktiv aerobik
részre 3-5 perc. Az intenzitas
folyamatos emelése: pl:
dzsoggolas kargyakorlatokkal.
Kar-, mell- és a vazizmok
bemelegitése.

Aktiv aerobik rész15-18
perc.Gyors, pontos utasitasok
kellenek, elésorban a sértlése
elkertlése érdekében. Figyeln
kell a korosztaly és az egyes
tanulok terhelhéiségére.

2.

Id 6tartama: 8-10 p.

Zene korosztalynak
megfeleb, vidam,
jatékos, ritmusban
kénnyen kovetheét
legyen: 128-135
utés/perc.

Az egyes gyakorlatok
fentrél lefelé, a fejol a
lab felé iranyuljanak
fokozatosan kapcsoljak
be az egyes
izomcsoportokat.

“4ll6képesség fejlesztés

@as, . s

L@ legbbb cél és a

| \'/'é}ltozatos, jatékos

5SE . ,
1IZomek fejlesztés az
egyeéni sajatossagoknal
megfeleben

légzés folyamatos
aégyen, kovesse a

gyakorlat ritmusat.

Low impact
gyakorlatok ismérvei
| kisménui ltk6zési ef a
"talajjal val6
érintkezéskor
(kisebb,mint
masfélszeres testsuly),
pl.: jarés,
d48péskombinaciok.

High impact
gyakorlatok ismérvei
nagymeéni Utkozési ef
a talajjal valo
érintkezéskor (nagyobh
mint a kétszeres
testsuly, pl.: futas,
szokdelés-.

(Késsbb részletezve
mindket®.)

Ebben az életkorban az

Nem ajanlott
mozgasanyag:

-torzs, nyak
hatrahajlitasa,

-agyéki gerinc-szakasz
lordotikus tartasa,

-a fej csivonal ala
engedeése,
-t6zsddntésben nyuijtott
térddel végzett
gyakorlatok,

-guggolas,

-az izuletek tulfeszitése
€s csavarasa,
-tarkéallas, illetve abba
végrehajtott
labgyakorlatok,

-jaras, szokdelés a talp
elllss részén,

-egy labon folyamatos,
knégynél tébb szokdelés.

N

Fontos, hogy a talaj
megfeleb legyen, ha tul
kemény, filcboritas
szlukseéges.




3. Aerob szakaszt kowét
levetés3-5perc.Célja, hogy a
végtagokba szallitott
vérmennyiseg visszajusson a
szivbe és az agybAlacsony
hatasfoku 1épésekkel, kis
kiterjedési ritmikus
gyakorlatokkal, 6sszekotve
karmozgasokkal.

Versenyaerobik:
Sportaerobik (SA):
Mozgasanyag:

7-11 évesek UP Ill. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,4
Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek oktatadsa

- Fekvétamaszok:
Hagyomanyos fekitamaszok zart
labbal, terpeszben, emelt 1abbal,
tricepsz fekétamaszok, hinge
fekvotdmaszok

- Wenson fekwtamaszok:
Kh.: mells) fekvotamasz helyzetben
az egyik lab az azonos oldali triceps
felsb részén van.
Wenson helyzetben karhajlitas —
nyujtas végrehajtasa.

- Replils (plio) fekvétamaszok:
Kh.: fekwotamasz
Lab a talajon marad, a karhajlitas-
nyujtas felfelé tarté fazisban 360°-03
csavar végrehajtasa balra, vagy
jobbra, ldbak 6sszezarva, érk. kh.
helyzetbe.
Kh.: fekwotamasz
Karhajlitas-nyujtas végrehajtasa ugy
hogy a karnyujtas fazisdban a test g
leveghbe emelkedik. (Ello&dés
kézzel labbal egyszerre) érk. kh.
helyzetbe.

- Cut: Kh.: fekwtamasz
A karhajlitas utan mindkét kar és a
labak elemelkednek a talajtol. A

leveghben a labak terpesztése oldalra}(

és ebre, majd megemelt, kifeszitett
csipvel (fenék nem ér a talajhoz)
érkezés hatsoé fektamaszba.

Fekvétamasz
alaphelyzet: karok
vallszélességben a
talajon, csip, torzs
egyenes tartasban, lab
zarva.

“A fekvotamaszok lefelé
irAnyulo fazisa
(karhajlitas) végen a
mellkas és a talaj
kozotti tavolsag nem
lehet nagyobb 10 cm-

; nél.

Mindkét kéz egyszerre
hagyja el a talajt. A
levegiben

végrehajtandé repdil

'fekvétamaszok esetén
leved) fazist kell
bemutatni.
Csavaroknal a ket kéz
egymas utan hagyja el
talajt és az ellbékeés utarn
be kell mutatni egy

olyan fazist, amelyben

€z nincsen
kontaktusban a talajjal.

A helyes test- és
labfejtartasra figyelni
kell!

ak

Minimum
kovetelmények
betartasa részletesen:
(szabalykdnyv)

a




- ,V'-tartdsbol hatsé tdmaszba:
Kh.: magas ,V” tartas
A kinyujtott labak fel, majd ére
mozdulnak. Erkezés hats6 tamaszh
- Labkorok egy és paros labbal:
Kh.: fekvotamasz
- Helikopter:
Kh.: terpesziilés
A vezet lab (a masik labat
keresztezve) keresztbe lenditve indi
a forgatast.
Az egyik kar a talajon van a mozdul
inditasakor.
A vezeb lab korzésével a test az
egyik kéz segitségével a hat fels
szakaszara kerul.
180°-o0s fordulat bemutatasa a
labkdrzés alatt, mikozben a test
tovabb fordul a mozdulat
befejezéseéig.
Fekwtamaszba érkezés a kiinduld
helyzettel azonos iranyba.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba
tartozo elemek oktatésa:

- Terpesz Ubtartasok: fél és egész
fordulattal is.

-,L"” Ul étartas (zart labbal): fél és

egeész fordulattal is.

- V-Ulétartas

- Terpesz V-Ubtartas: fél fordulattal

is.

- Emelt Wenson tartas(mindkét lab a

levegben).

- Terpesz kbnyokmérleg:

konyokmérleg terpesztett labbal, fél

fordulattal és egy karon is.

- Zart konyokmeérleg: kdnyokmeérleg

zart labbal, fél fordulattal is.

Ugrasok, atugrasok, ,C”
elemcsoportba tartoz6 elemek
oktatasa:

- Flggéleges felugrasokiparos labrol
péaros labra, haladas nélkul): egész
masfél fordulattal; felugrasok paros
labrol érkezés harantspargaba: fél é
egeész fordulattal; felugrasok paros
labrol érkezés angolspargaba: fél és

tiarinthetik a talajt.

A hossztengelyi

Sfehet 20 fokkal

svizszintes helyzetnél.

egeész fordulattal.

Az elem befejezése
elott leveghfazist kell
bemutatni.

a.

Az elem végrehajtasa
kdzben a ldbak nem

forgasnak a hat fels
szakaszan kell
megtorténnie.

A kh. iranya
megegyezik a
véghelyzet irdnyaval.

Minden elemet meg ke
tartani 2 mp-ig, ugy,
hogy a nehézelem
leirasaban megjeldlt
testrészeken kivil mas
testrész nem érintheti a
talajt. (pl.: csip, labak,
labfejek).

Fordulatok esetén a
tamaszhelyzetet
minimum 2 mp-ig meg
kell tartani az elem
elején, végén, vagy
koézben.

Az egyenes test nem

magasabban a




- Gainer: fél csavarral spargaba
erkezéssel.

- Mérlegallasbol fekwtamaszba:
meérlegallasbdl egész csavarral érkez
spargaba.

- Zsugor ugrasok: helyben, fél és
egész fordulattal, spargaba érkezéss
és ugyanez fél fordulattal.

- Terpesz ugrasok helyben
terpeszcsuka ugras, fél fordulattal és
spargaba érkezéssel is.

- Kozak ugrasok helyben felugrassal,

fél fordulattal és spargaba érkezéssel.

- Pike ugréas:helyben felugrassal,

labak parhuzamosak a talajjal.

- Atugrasok egy labrol egy labra —

Sparga atugras vizszintes spargai

lenditve, fél fordulattal is.

- Spéarga ugrasok paros labrol:fél

fordulattal és spargaba érkezéssel is.

- Angolspargéak: egy labrdl egy labra
érkezéssel; angolsparga atugras
terpeszbe; angolspéarga felugras
helyben, fél fordulattal és spargaba
érkezeéssel is.

- Valtésparga ugras Elrugaszkodas 1

labrél. A leve@ fazisban a labak

megcserélésével sparga bemutatasa

Erkezés az 6l 1évé labra.

- Oll6 ugrés: Elrugaszkodas egy labrg

lablendités élre, gy, hogy a lendit/
vezed lab vizszintes helyzetbe, vagy
annal feljebb kertl. A hatul léJab

elore ollozik, illetve felvaltja a masikat

a leve@ helyzetben tortéhmagas
lablendités bemutatasahoz. Erkezés
vezebd / lendity labra.

Egyensulyi és lazaséagi elemek, ,D”
elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- Fordulatok egy labon egész, masfél
és két fordulat; egész fordulat
allospargaba.

- Balance (egyensulyi) elemek

Labkiemelések:oldalt és dire

labfogassal, fogas nélkil, egész

fordulattal is.

- High leg kicks: magas lablendités

Ugrasoknal,

egizszintes helyzetben,
talajjal parhuzamosan
kell lennitk (kivéve

elzsugorugrés, free fall é
Gainer).
A fordulatokat be kell
fejezni 90-180 fokig: a
labfej helyzete a
mérvado.

Zsugorugrasnal a
glevedgben a térdeknek
legalabb
derékmagassagban ke
lennidk.

Oll6 ugrasoknal a
vezed labnak a
levegbben legaldbb
vizszintesnek (a talajja
parhuzamosnak) kell
alennie.

Az dsszes elemnél
(kivéve fordulatok egy
labon) a labak altal
bezart szognek
minimum 170°-nak kell
lennie.

A forgas inditasa és a
megérkezés pontos
legyen, a labfej helyzet
a mérvado.

szokdeléssel helyben, egész és masféelLabujjhegyen torténjen

fordulattal.

a forgas. Folyamatos

forgassal a talajon.

atugrasoknal a labakng

o

S

D

k

Ulstartasoknal a tenyér
teljes terjedelemben
legyen a talajon.

Az érkezéseknél
figyelni kell a stabil,
helyes testtartasra és a
térd enyhe behajlitaséar
(a balesetek elkerilése
végett is.)

o

Spargaba érkezéskor ne

legyen ,visszapattanas.

8



- Harantsparga, angolsparga,
allosparga kéztamasszal, vagy
kéztdmasz nélkul; guruldésparga;
angolsparga hasonfekvés, valamint
angolsparga hasonfekvés hatra
labzarassal (pancake).

- lllusion: Zart allasbol egyik lab
felemelésével 360°-o0s vertikalis
(fuggsleges) kor inditasa. Ezzel
egyiddben a test 360°-ot fordul a
tamaszté labon. Egy kéz érinti a talg
a thmaszto 1ab mellett. Az emelt lab
visszatér a kiindulé helyzetbe.

- Capoiera: allasbdl allasba és
spargaba érkezeéssel, fél csavarral é
labvaltassal is.

A fenti elemek valaszthaték az
elemtablazatbdl, max. 6 elem,

1 elemet koteled bemutatni minden
elemcsoportbdl (A, B, C, D).
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheb elemek szama
(levegbél fekvétamaszba és
spargaba érkezések is): max. 4
Fekvétamaszba/spargaba érkezések
szama,csak a ,C” elemcsoport
elemei: 0/1

Emelések szamal

A korcsoport kotelezo elemei:

1. Fekwtamasz

2. Zsugorugras (Tuck jump)

3. Harantsparga a talajon
Kategoriak:

Trio,

Csoport: 6 6, (diakolimpian: 4-7 f6
lehet)

Versenyterilet:

Trié: 7x7 m

Csoport: 10x10m

Zene hosszal perc 15 mp (+/-5mp)

Labkiemeléseknél a
labak altal bezart
szognek minimum 170
foknak kell lennie.

All6spargaknal a tart6
lab talpa végig
kontaktusban legyen a
talajjal.

lllusionndl a szabad lak
kell leirnia a fliggleges
sikban.

Az elemet extra fordula
S90° vagy tébb) nélkdl
kell végrehajtani.

A minimum
kovetelményeknek
minden elemnek meg
kell felelnie.




BASIC AEROBIK (BA):
Mozgasanyag:

7-9 évesek UP IV. kcs.
7-11 évesek UP Il kes.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2
0.0, un. free elemekkel lehet teljesiter
az elemcsoport kdvetelményt, de a
nehézelem pontszamitasba 0.0 értek
szerepelnek. Ezeknek az elemeknek
meg kell felelniiik a nehézelem
minimum kdvetelményeinek.

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek oktatasa:

- Fekvétamaszok: konnyitett (térden,
csipben nydjtva- fitnesz
fekvétamasz); tricepsz fektamasz,
egy lab emeléssel is; terpesz lateral
fekvétamasz; hinge és lateral
fekvotdmasz.

- Labkorzés:
fekvétamaszbdl egy labbal korzés

- Cserebogar fél fordulattal is.

-Magas ,V” Ul étartasbol: a labak
elore felfelé mozdulnak, érkezés hat
fekvétamasz helyzetbe.

Statikus eré, ,,B” elemcsoportba
tartoz6 elemek oktatasa:

-Terpesz Ubtartas: paros labemelésse
kéztdmasz él, vagy vegyes
helyzetben; terpeszilés
csippemeléssel; terpeszdthrtas
vegyes tamasszal; terpes#tartas;
terpesz (tartasban egyik lab

kel

is

Kodnnyitett mellsé ft.
helyzet térdek a
talajon, karhajlitas -
nyujtas, a mellkas és
talaj kozti tAvolsag nem
lehet nagyobb 10 cm-
nél.

Cserebogar :
terpeszulés, kar

tetsdleges helyzetben,
dolés
terpeszhanyattfekvéshbs
karok a talajon oldalt,
ezzel egyidben a
vezebt lab keresztbe
lenditése, kozel a
mellkashoz, egymast
kove®b labkorzések
végrehajtasa talajérinté
nélkdl. A labkorzés
befejeztével érkezés
terpesziilésbe.

SO

s|Terpeszilésben a torzs
fuggoleges (+-10 fok

eltérés lehet), a labak
altal bezart szog 90 fok
Tartasok: 2 mp-ig

fuggolegesen emelt.

A\Y”4

Tiltott elemek,
mozdulatok nem
szerepelhetnek a
versenygyakor-
latokban.

Lasd: lentebb és COP
2009-2012 szabalyok.

Fekwtamaszoknal a
konyodknyujtas ne
legyen talfeszitve,

a csip, torzs helyzete
egyenes.

A gyakorlasnal
konnyitett helyzet lehet
.zsamoly, tornapad, vag
steplépcé hasznalata.
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- Nyujtott tlés paros ldbemeléssel

-,L” Ul étartasok: egyik talp a talajon,

,L” Ul étartds (egyik) nyujtott lab
tamasszal,

,L” Ul étartas.

- Emelt Wenson tartas:mindkét 1ab a
leveghben.

- Terpesz kbnyokmeérleg :

Ugrasok és atugrasok, ,,C”
elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- Allasbol dslés fekwtamaszba.

- Terpesz felugras, fél fordulattal is.

- Egyenes felugras fél fordulattal.

- Mérlegallasbdl ugras fektmaszba
(kéz, 1ab egyszerre ér le a talajra).

- Zsugor ugras (Tuck Jump).

- Oll6 ugras.

Egyensuly és lazasag, ,D”
elemcsoportba tartoz6 elemek
oktatasa:

- Passzédllas.

- Mérlegallas.

- Terpeszilégqlabak altal bezart szég
min. 90 fokos), mellkassal
talajérintés.

- Elére és oldalra labemelés,
megtartas 2 mp-ig.

- Harantsparga, angolspargaa
talajon.

.L” Ul étartas: nyujtott
ulés, kéztamasz a labal
mellett.

A tenyér teljes felUletén
torténik a tamasz.

A labak parhuzamosak
a talajjal, az egyenes
test a vizszintes
helyzethez képest
felfelé nem térhet el 20
foknal nagyobb
meértékben.

Nyujtott testtel dlés
(esés nelkal).
Terpesz felugrasnél a
labak sz6ge minimum
60 fok.

A levegben a térdek
legalabb
derékmagassagban
(Tuck jump).

A felugrasok paros
labrél, paros labra
torténnek. (kiv.: ollo)

Passzéallas:
lebedhallas, tetszés
szerinti térdemeléssel
elére az &ll6 14b térde
mellett, kar
tetsdlegesen (2mp).
Mérlegallas.lebegd-
allas torzsdontéssel
elére, tetsdleges
labemelés hatra, emelt
lab és a torzs
parhuzamos a talajjal,

Minden ,B” elemet
meg kell tartani 2 mp-
Kig.

Esésnek szamit, ha tob
testrész érinti a talajt
leérkezéskor, mint amit]
az elem szabalya
megenged.

Az érkezés melts
fekvétamaszba mindig
konyokhajlitassal
torténjen.

A lazasagi elemek
gyakorlasahoz szereke
is lehet hasznalni: pl.:
bordasfal, zsamoly,
lépcs,

ugrokotel, stb.

A fordulatokat pontosar
kell befejezni, forgas a
labujjakon
folyamatosan.

A ,D” elem 06sszes
eleménél, labemelés
helyzetekben, a labak
altal bezart sz6g
minimum 170 fokos

2 mp-ig tartas.

b

[

Il

legyen.
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- Angolspargaban t6zshajlitas dire.

- 1/1 fordulat egy labon.

- Elére és oldalra lAbemelés(Free):
megtartas kéz nélkul 2 mp-ig.

- Allésparga: hatra emelt labbal, térzs
a lab felé néz, oldalra emelt labbal,
torzs ebre néz, (tartd 1ab végig
kontaktusban a talajjal).

- Hanyattfekvésben harantsparga.

- Capoeira, erkezeés tetsiteges

testhelyzetbe.

A fenti elemek valaszthatok az
elemtablazatbdél, max. 4 elem,

1 elemet koteled bemutatni minden
elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheé elemek szama3
Emelések szamal

Kotelezé elemek:

1. Jumping Jack 4 db(Terpesz- zéar
szokdelés)

2. High leg kick 4 db(magas
lablenditések éte, szokdeléssel)

3. Atl6 vagy ,V” és kor térforma,
(tri6 kategoria esetén koriven
haladas).

Kategoriak:

Trio

Csoport: 5-7 6 (diakolimpian: 4-7 f6)
Versenyterilet: 7x7 m

Zene hosszal perc 15 mp(+-5mp)

A kh. zart allas,
szemben a birokkal,
ugras vallszélességnél
nagyobb terpeszbe, és
zaras. Tets#leges
karmunkéval lehet
bemutatni.

Lablendités kb. 145
fokig, bir6knak oldalt,
tetsdleges karmunka.

Az 0sszes versen§mek
egyszerre kell bemutati
mindkét koteled
elemet.
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i



Step aerobik (ST):
Mozgasanyag:
7-11 évesek UP llI. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2

Elemcsoportonként 1 elemet lehet
bemutatni az elemtablazatban szeskep|
kozul. Az elemek bemutatdsa nem

koteled, nem emeli a gyakorlat érteket.

Elssdleges szempont a korosztalynak
megfeleb step-lépcs kivalasztasa és
hasznalatdnak megtanitasa, a helyes
step technika elsajattitatasa

A step- Iépc$ hasznalata:

1. Tilos a Iépcét fej folé emelni,
ragni, dobni, tarsnak atadni,
élére helyezni és elhagyni.
A gyakorlat alatt max. 4-szer
lehet a Iépask helyzetét
valtoztatni.

A kezdbp6z nem tartozik a
lépcHk helyzetének
véltoztatasaba.

Eqgy, vagy tébb lepés
mozditasa, egyik oldalanak
felemelése
helyzetvaltoztatasnak ntiall.
A gyakorlat alatt egyszer labba
szandékosan mozdithato,
tolhato, mely beletartozik a 4
helyzetvaltoztatasba.

Eqgy step-lépcd egyszerre
tobben is hasznalhatnak.
Nem telhet el 4gy 16 tGtem,
hogy a verseny¥nincs
kontaktusban a lépégel.
Helyes step technika:

1. Alépcsrol leugrani és
lendlletszer& elrugaszkodast
végrehajtani tilos.

. Alépcsirol elore lelépni tilos
(csak a Iépdsoldalaira és
sarkara meileges labfejjel tilos
elore lelépni.)

A lépcsire héatrafelé fellépni
tilos.

Fellépéskor a teljes
talpfellletnek a lépéstetejen
kell elhelyezkednie.
Lelépéskor a talp ellidsrésze
érjen ebszor talajt, majd a
sarok.

—t

A step-lépcé
magassaga minimum
14, maximum 20 cm
lehet.

A steplépcék szama
egyenb kell, hogy
legyen a versenyik
szamaval.

Zene max. sebessége:
135 BPM.

A szerényebb képesgé
fiatalok szamara is
kival6an alkalmas a ste
aerobik, igy tébb fiatalt
nyerhetiink meg a
sportag szamara.
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6. A lépéseknél helytelen az
0sszeszokkenés.
7. A helyes testtartas

kritériumainak meg kell felelni.

8. Szokkenés a lépés lehet,
helyvaltoztatas nélkul, kis
kiterjedéssel.

Valaszthat6 elemek: 0,1-0,2 értékek
lehetnek: 1 elem minden
elemcsoportbdl valaszthato.

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba

tartoz6 elemek:

- Tricepsz fekgtamasz, egy lab
emelésével is.

- Terpesz fekétamasz.

- Hinge fekwtamasz.

- Fekwtdmaszban egy labbal korzés

- Cserebogar, fél fordulattal is.

Statikus eré, ,,B” elemcsoportba

tartoz6 elemek:

- Terpesz fitartas vegyes tdmasszal.

- Terpesz fitartas.

-,L” Ul 6tartés.

- Terpesz kbnyokmérleg.

- Cserebogar, fél fordulattal is.

- Emelt wenson tartas.

Ugrasok, ,C” elemcsoportba tartoz6

elemek:

- Terpesz felugras.

- Egyenes felugras fél fordulattal.

- Zsugor ugras.

- Terpesz felugras fél fordulattal.

- Oll6 ugras.

Egyensuly és lazasag, ,D”

elemcsoportba tartozé elemek:

- Elére és oldalra labemelés és
megtartas kézzel éllasban és kéz
segitsége nélkdl is.

- Harant- és angolspargék talajon.

- Angolspargaban torzshajlitased.

- Capoeira labtamasszal talajon.

- 1/1 fordulat egy labon.

- Allésparga, oldalra emelt labbal is.

- Hanyattfekvésben harantsparga.

- Capeira tetsdeges érkezeéssel.

A gyakorlat alatt:

- TOrzs egyenesen
tartott.

- Vallak hatrahuzottak.

- Kertlni kell a
lordotikus testtartast.

- Térdizilet ne legyen
tulfeszitett.

Az elemek
kovetelményrendszere
megtalalhat6 az éto
oldalakon a BASIC
aerobik résznél.

Tiltott elemek: a step
nehézelem tablazatban
nem szerepl elemek és
a COP 2009- 2012
tiltott elemei
(Szabalykényv).
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Kotelezo elemek:
- 4 db Jumping Jack

- Lemenet a steplépaire 1
alkalommal kotelez (Ulés, térdelés,
fekves).

- Atlo, vagy ,V” térforméat  koteled
jelleggel be kell mutatni. Az atlé nem
lehet ketbs.

- Kor térformat koteled jelleggel kell
bemutatni.

1 elem minden elemcsoportbdl
valaszthaté.

Talajon végezheb elemek szama
max. 2

Emelések szamamax. 1 végpdzkent,
de nem koteled.

Kategoria:

Csoport: 5-7 6 (didkolimpian: 4-7 f6)
Zene hosszal perc 20 mp(+-5mp)
Versenyterilet: 7x7 m

Challenge aerobik (CH):
Mozgasanyag:

7-9 évesek UP IV. kcs.
7-11 évesek UP Ill. kcs.

2007 6ta hasznaltalt gyakorlat, 24x8
Utemi CH gyakorlat, mely DVD-n
megtekinthei.

A gyakorlatnak lab- és
karkoreografigjaban, valamint
atvezetéseiben meg kell egyeznie a
DVD-n latottakkal.

A CH gyakorlat felépitése:
- El6irt koreografia.
- 4 db Jumping Jack
-4 db elem:
1. Konnyitett fekwtamasz térden
csipben nydjtva.
Terpeszilés csfigmeléssel,
kéztamasz vegyes helyzetben

2.

Minden versenyének
egyszerre kell
bemutatni a talajon a
mar fentebb leirt
technikai kritériumok
betartasaval.

Minden versenyének
egy idbben, kanonban,
vagy rogtobn egymas
utén kell végrehajtani &
lemenetet, amelyt
rogton fel is kell
allniuk. A kezd és a
végpdz nem szamit be
a lemenetel szamaba.

A challenge gyakorlato
az Aerobik Szovetség
altal elkészitett zenék
valamelyikére kell
bemutatni.

A Jumping jack
szabalyai ugyanazok,
mint az ebz6
oldalakon, a Basic és
Step aerobiknal leirtak.

[

A DVD-t és a CD-taz
Aerobik Szovetségben
kell megvasarolni, ez
feltétele a versenyen
valo induldsnak.

A gyakorlatok a COP
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3. Egyenes testfelugras.
4. Passzeé allas.

Szabadon valaszthato:

- A gyakorlat el§ és utolso 8 Uteme
(ezen koreografiai részben nehézele
bemutatasa nem megengedett!).

- A Jumping Jack karmunkaja.

- Kézfejtartdsok, fejtartasok.

- Térformak.

- A gyakorlatban Ié§ futdsok haladasi
irdnya.

- A mozdulatok irdnya a Jumping Jac
elstti 8 ttemben.

Emelés:1 bemutathaté a CH
gyakorlat elss, vagy utolsé 8
Utemében, valamint kezd, vagy
végpozként.

Kategoria:

Csoport: 5-10 % (diakolimpian: 4-10
fo)

Versenyterilet 7x7 m

A felsorolt elemeket
kotelezd bemutatni, egy
idoben az 6sszes
versenysnek.

rflemek leirasa,
kovetelménye a BASIC
aerobik résznél
megtalalhato

2009-2012-ben
megfogalmazott
miivészi hatas és kivite
szabalyai alapjan
kertlnek értékelésre.

16




Evfolyam, korcsoport:

Fitnesz-aerobik: 12-14 évesek

Versenyaerobik:

SA: | 12-14 évesek| 6-8. osztaly | kcs: UP II.
BA: | 12-14 évesek| 6-8. osztaly kcs: UP Il.
ST: | 12-14 évesek| 6-8. osztaly kcs: UP II.
CH: | 12-14 évesek| 6-8. osztaly kcs: UP II.

Altalanos célok:

» Arendszeres sportolas iranti igény egész életiemagalapozasa

» [Egészseges életmddra nevelés szemléletének kémlakit

» Egyeéni és csoport sikerélmények biztositasa egyszaieott pozitiv megésitésekkel,
versenyhelyzetekkel.

» Afitnesz-aerobik ajanlott és nem ajanlott mozgsaganak megismertetése

 Altalanos fejleszt gyakorlatok és magasabb s#inehézelemek elsajatitasa

» Motorikus képességek folyamatos fejlesztése: ggaigaes, alloképesség

» Koordinacios képessegek tovabbfejlesztése az eggétisagok s az életkor
figyelembevételével: mozgastanulas, mozgasalkalsnaza

» Pozitiv személyiségvonasok fejlesztése: nehézdégakdése, egészséges dnbizalom
fejlesztése, kitartas, kudaticés, stb.

* Figyelem, fegyelem, akaratetovabbfejlesztése

» Kollektiv sikerélmény kialakitasa edzéseken, veyskan

* Edz, versenyd, szub, iskola kézotti folyamatos kapcsolattartas

Specidlis célok:

« lzlleti mozgékonysag fejlesztése a sportag jellelgénegfeleten

* A mozgasok végrehajtasa helyes testtartassal

o Képességfejlesztés valtozatos gyakorlatokkal aeregyly megtartasaval:
ruganyossag, ér gyorsasag, alloképesség, lazitas, nyujtas

* Ritmusérzék fejlesztés

* Low impact, high impact gyakorlatok megismeréskalahazasa a fithesz-aerobikban
€s a versenyaerobikban.

» Kreativitas fejlesztése

* A korosztalyra dirt nehézelemek megismerése, tanulasa

» Torekvés a helyes technikék elsajattitatasara

* A mivészihatas kritériumanak pontos betartasa a vegyakgrlatokban

» Pszichologiai felkészités versenyhelyzetre

» El6adbkészség fejlesztése

* Mentdlis képességek fejlesztése, személyiségfefieszitartas, monotoniéres,
kudarc feldolgozasa, csoportszellem, ellenfél $étipényének megbecsilése
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Elékészib gyakorlatok:

- Gimnasztika zenére és zene nélkui

- Sorozat-gyakorlatok ismétlésekkel

- Tartasjavitd gyakorlatok balett
mozgasok alkalmazasaval.

- Tancos mozgasformak, stilusok
tanulasa.

Képessegfejlesztés:

- A sportag mozgasanyagara jellémz

ers és alloképesség, dinamizmus,

izUleti mozgékonysag, ruganyossag

tovabbfejlesztése, egyensulyérzék
fejlesztés.

Alloképesség, dinamizmus:

- Futasok jatékos feladatokkal,
ritmusvaltasok.

- Futasok lepas.

- Futasok kdzéptavon.

- Aerobik alaplépések: high impact,
low impact gyakorlatsorok felvéltva
kovetéssel, zenére.

iztileti mozgékonysag:

- Lazité gyakorlatok tlésben, allasbd
bordasfalnél is.

- Csipizilet lazitas zsamolyok, step
lépcs kreativ, véltozatos
felhasznalasaval is és parokban.

Ruganyossag:

- Szokdelés variaciok egy és paros
labon, ugréiskola.

- Szbkdelés szereken at, fel- és
leugrésok paros labra,
sorozatugrasok.

- Ugrokotélgyakorlatok.

Eréfejlesztés:

- Altalanos efifejlesztés jatékos
formaban is.

- Tamasz, és fudgyakorlatok:
talajon, bordasfalon, koétélen, radorn

- Er6sit6 gyakorlatok Gtemezve,
szeériazva.

Egyensulyérzék fejleszi

gyakorlatok:

- Jarasok, fordulatok egy és paros
labon, labujjhegyen, csukott
szemmel is.

- Tartdsos elemek egy labon (bal,
jobb) kitartassal, labemelések.

- Jarasok padon és magas gerendal

Helyes testtartas
.megkodvetelése fontos az
elokészit gyakorlatok
alatt is.

A gyakorlatok fegyel-
mezett, pontos
végrehajtasa a
fokozatossag elvének
betartasaval

AN

- Helyes térd és labfej
tartasok megkdvetelése a
elokészit gyakorlatoknal
is.

N

Fordulatok labujjhegyen
torténjenek folyamatosan
egyensulyvesztés nélkul.

=

A tanar ismerje a
tanulok egészsegi
allapotét, vezessen
nyilvantarté lapot.
(Elsdsorban a fithesz-
aerobikoran
résztvevket.)

Vidam, j6 hangulat
alakuljon ki az
edzéseken, pozitiv
elfogado légkar.

Balesetveszélyes
helyzetekre minden
foglalkozason fel kell
hivni a figyelmet

A bemelegités
fontossaga valjon
tudatossa.

z

Ebben az életkorban -
a jatékossag mellett,
intenziv, jol felépitett
edzésmunka
dominaljon az
edzéseken.
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Fithesz-aerobik: 12-14 évesek

Alapora:
1. Ora ebtti tajékoztatd
2.Bemelegitésis terjedés,
ritmikus low impact és statikus nyujtp
gyakorlatokkal a korosztalynak
megfeleben a kovetkez sorrendben:
6. a fej és a nyak izmai,
7. vall-, felss héat-, kar- és
mellizmok,
a borda, a derék és az also
hatszakasz izmai,
9. acomb feszft-hajlitd izmai,
10.a labszar hajlito-fesites a
boka izmai.
A bemelegités részei:
-Légzmgyakorlatokaerobik
alapéllasban: helyes testtartassal

8.

terpeszallasban, 1abfej kifelé néz, ha

és farizom feszes, egyenes hat,
mellkas emelt, véllak lazan hatra
leengedve. PI.:
karleengedéssel kilégzés.

-Low impact, kis kiterjedé#,

ritmikus gyakorlatok legyenek
kénnyen végrehajthatoak, kbzepes
intenzitasuak, helyben, majd kis
helyzetvaltoztatassal. a
kargyakorlatoknal ékszor a kis
mozgasterjedelem, majd a teljes
kiterjedési mozgasok dominéljanak.
-Statikus nyujtasuutanmozgas nélkul
az izmok hosszanti irdnyédban, kitart
10-15 mp-ig.

3. Aerob szakasz(alloképesség
fejlesztés) jatékos, tancos Iépések,
szokdelések variacibival a
fokozatossag elvének betartasaval,
helyes testtartassal.

Harom részre oszthato:
1.Elokészités az aktiv aerobik
részre

Intenzitas és pulzus-szam
fokozatos

emelése, a keringési- és
légzrendszert élkészitjuk a
folyamatos munkavégzésre.
2.Aktiv aerobik részi5-18
perc.Gyors, pontos utasitasok
kellenek, folyamatos segitéssel,
elsbsorban a sérilések elkerllés

karemeléssel belégz

_Bemelegités idtartama:
P10-13 perc.

A bemelegibé gyakorlatok
sorrendjét (fefil 1ab

be kell tartani a sérilések
elkertlése végett.

Zene: hasonlo, mint az
el6z6é korosztalynal,
feleljen meg a korosztaly
igényeinek, jol kovethét
ritmusos legyen.

Az aerobik orak
vezetése:
SI.Linearis Gravezetés:
alapelemek
JOsszekapcsolasa,
Sombinacio nélkili
ismétlése (pl.: szokdelés
fajtakbdl attérés egy masi
alapkoreogréfias lépésre)
2.Epitkezé 6ravezetés
lépésbl leépésre
megtanitott kombinacié a
korosztalynak
megfeleben, pl.: nyolc
Utemi- vagy annak
tOobbszorosére - kiilonbdz
A3lapkoreografias |épéseke
szokdeléseket allitsunk
0ssze, és tanitsunk meg.
3.Meghatarozott
zeneszamra keészilt
koreografia tanitasa:
azonos zenei részekre
azonos koreogréfia
ismétbdik (PI.: a
zeneszam refrénjére).
Ez az 6ravezetés csak ige
magas szirtt és allando
csoport esetén valdsithatc

kombinacié megtanitasa ¢
megtanulasa tobb érat ve
igénybe.

[1°)

irAnyaba haladva) mindig

meg. A teljes koreografias

Ora ebtt roviden
elmondjuk mit, miért
csinalunk az orén,
milyen
izomcsoportokat
erositlink, stb,
felmérjik az egészség
allapotot, lelkesitlink.

Figyelni kell a
folyamatos, egyenlete
légzésre az egész 0Ora
alatt.

A tanulok érezzeék
magukat kellemesen
kaz oran, élvezzeék a
gyakorlatokat.

Az oktato ne fitogtass
tudasat. A gyengebb
képesséfytanulok
nem érezhetik, hogy
barmiben is
stelmaradottabbak.

A bonyolult
gyakorlatokat célszér
Utemfelezéssel
Brmegtanitani.

D
D

2S
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érdekében. Figyelni kell a
korosztaly és az egyes tanulok
terhelhebségére.

3.Aerob szakaszt kovelevetés:
3-5perc.Célja, hogy a végtagokb
szallitott vérmennyiség
visszajusson a szivbe és az agyl
Alacsony hatasfoku Iépésekkel,
kis kiterjedés ritmikus
gyakorlatokkal, 6sszekotve
karmozgasokkal.

Mozgasanyag tartalom:
Low impact gyakorlatok:

(két itemre)

-helybenjaras, masirozas,
térdemeléssel is,

-labragasok élre és oldalra (kicks),
-térdemelések, lenditéseldrd és
oldalra (knee-ups),
-sarokemelések, lenditések hatra
(heel-ups),

-terpeszallasban mély térdhajlitas 9
fokig, és 120 fokig: helyben és
kilepéssel oldalra,
-ero-tdmadddllas (power lunge),
tamaddallas (lunge): helyben és
kilepéssel dire, hatra,
-terpeszallasban c<ip és
sarokfordités (twist),
-talajérintések helyben (touchesjlel
és oldalt labujjal és sarokkal, hatul
labujjal,

-kilépéssel talajérintések (step touch
-inga (pendulum): labemeléssel,
lenditéssel oldalra.

High impact gyakorlatok:

(két ttemre)

-dzsoggolas, futas, futas sarok és
térdemeléssel,

-szbkdelés labszarlenditésséirelés
oldalt (flick kicks),

-magas labragasok, szokdelések
lablenditéssel éte, oldalra,
vizszintesig, vagy a-félott (high
kicks),

-szbkdelés térdlenditéssebu,
oldalra (knee-ups),

-ugroiskola, terpeszallasban szokde
saroklenditésse hatra (hopscotch),
-ugras terpeszallasba hajlitott térdd
(squat ugrassal),

-zart allasbol ugras terpeszallasba

Aerobik koreografia
kovetelményei:
Kombinéacidk folyamatos
aismétlésén alapul.

A kombinacio nyolc
péitemre (vagy annak
tobbszorosére)
végrehajtott mozdulatok
sorozatat jelenti. Mindig &
zene elé utemére induljon
€s a nyolcadikra
fejezddjon be a
kombinacio.

Kilon tanitsuk a kar és
labmunkat, majdifzzik
0ssze.

Atvezetés fogalma:
Atvezetésnek az egyik
gyakorlatrol a masikra
tortérd fokozatos attérést
yhevezzik: egyszerre csak
egy testrész munkajat
valtoztassuk meg, &zor
egy sikban tanitsuk a
mozdulatokat.

A helyes testtartas
erdekében enyhén hajlito
terpeszallasban hajtassuk
végre a gyakorlatokat,
torzs egyenes, labfej
enyhén kifelé forditott,
)gsipist rogzitjuk.

Kombinaljuk a statikus és
dinamikus izomfeszulést.

Torekedjtink a helyes
arany megtalalasara.

Az Ora vezetése
folyamatos legyen, ne
alljunk le a zeneszamok
cserélése és magyarazat

ég’jzben.

el

[

—

20




hajlitott térddel, majd ugras
kiindulohelyzetbe (Jumping Jack),
-Jumping Jack bokakeresztezéssel-
oll6z6 szbkdelés (Scissor Jack),
-Jumping Jack az egyik 14b oldalra
lenditésével (open Jumping Jack),
-sz6kkenés tamadddallasba (lunge
szokkenéssel),

-terpeszéllasban szokdelés ésigs
sarokforgatassal (twist szokdeléssel
-helyben felugrassal talajérintések
labujjal, sarokkal (touches ugrassal)
-talajérintés (oldalt, ére, hatra)
ugrassal (step touches ugrassal),
-inga-szokdelés lablenditéssel oldal
(pendulum),

-, Sifutas” —szokdelés
harantterpeszallasban
labtartascserével — (,strides”),
-kan-kan szokdelées,
-csikdszokdelés (pony),

-hintal6 szdkdelés (rocking horse),
-plyometrikus ugrasok: a levépl
valo visszaérkezeés utan az Utkdzes
kovetkeztében nagy nyujtohatés éri
izmokat.

Kar-, mell és vallgyakorlatok
allasban:

Célja az emlitett izmok ésitése,
helyes testtartas kialakitasa.

-kar és konyokemelések,-leengedés
-karlebegtetések,

-télcsérkorzések,

-karhajlitasok, -nyujtasok,

-kar- és kényokhuzasok.

Talajon végzett esité gyakorlatok:
Célja: has-, hat-, csbp, comb- és
farizmok eballoképességéenek
novelése allasban, térdelésben, has
és haton fek¥ helyzetben.

Ora végi nyujtégyakorlatok
Osszedllitasanak szempontjai:
(fejtél bokaig haladjunk)

Ajanlott sorrend:

-nyakizmok,

-vallizmok,

-mellizmok,

-a kar izmai,

-a tbrzs izmai: has- és hatizmok,
-farizom,

-combizmok: hajlitok, feszik,
tavolitok, kozelidk,

-a labszar izmai: hajlitok, feséit.

[a

az

ek,
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Az aerobik Ora vezetése, utasitasok
adasa

Hangjelek:rovid egyszavas
utasitasok, ritmusnak megfeiel
hangadas, jokedvet fokozo
bekialtasok.

Kézjelek:utasitast adhatunk a
testtartasra, a gyakorlatok iranyara,
ismétlésszamra, a gyakorlatok
megkezdésére, befejezésére.
Vizualis jelek:

arcjaték, pl. tekintet a végrehajtas
irAnyara, 6sztonzésre, testnyelv a
gyakorlatok végrehajtasat sdgit
testhelyzetekre (szinpadiassag).
Fentieken kivil lehet pl.: tapsolas,
résztvevk szamoltatasa,
egyéniségunkkel valé élmény-nyujtas.

Versenyaerobik:
Sportaerobik (SA):
Mozgasanyag:

12-14 évesek UP II. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,5
Mindazokat a 0,1-0,4 értélelemeket,
melyek az UP IV. és UP lII.
kategoridknal szerepelnek, allandé
gyakorlast igényelnek, és ki kell
egésziteni 0,5 értélkelemekkel,
melyek a kovetkeik:

Minimum kévetelmények
betartasa kotelézminden
egyes elemnél.

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek oktatadsa

- Wenson fekwtamaszok:emelt
wenson hinge vagy lateral
fekvotdmasz.

- Replilé (plio) fekvétamaszok
egész csavarral érkezés wenson
fekvétamaszba.

- Robbanékony A-frame
(csukodasohl: fekvotamaszbol vagy
wenson fekgtamaszbol inditva
csukddas fuggleges pike helyzetbe,
érkezeés fekétamaszba.

- Cut: beterpesztés terpesz helyzeten
at ,L” Ultartasba.

Tiltott elemek,
mozdulatok, melyek
minden korcsoportra
és kategoriara
vonatkoznak:

szaltd, ciganykerék,
kézallas, tulzott
homoritas, térd és
konyok tulfeszitése,
akrobatikus
mozdulatok,
propellerezés (tars
dobasa,
leveghelyzetbe
segitése).
Leveghelyzet: a
személy nem érinti a
talajt, vagy a tarsat.
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- Labkorok : fél labkorzés zart 1abbal
fél csavar fekétamaszba; 1/1
labkorzés zart [abbal.

- Helikopter: érkezés harant vagy
angolspargaba.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba
tartozo elemek oktatsa:

- Terpesz Ubtartas: masfél
fordulattal.

-,L” Ul étartas: masfél fordulattal.

-V Ulétartas: fél fordulattal.

- Terpesz V-lbtartas: egész
fordulattal.

- Terpesz kényokmérleg terpeszben
lévo labbal, 1 karon, fél fordulattal.

- Zart konyokmerleg: zart 1abbal,
egy karon.

Ugrasok, atugrasok, ,C”
elemcsoportba tartoz6 elemek
oktatasa:

- Flggéleges felugrasokhelyben,
két fordulattal; felugras masfél
fordulattal érkezés harantspargaba
angolspargaba, vagy angolsparga
hasonfekvés helyzetbe.

- Free fall (szabadesésegész
csavarral.

- Zsugor ugrasok: masfél fordulattal;
egész fordulat spargaba; fél fordul
fekvotdmaszba.

- Terpesz ugrasok felugras fél
fordulattal terpeszcsuka helyzetbe
érkezés fél fordulattal allasba; fél
fordulattal terpeszcsuka helyzetbe,
érkezés spargaba; terpeszcsuka
felugras labvaltassal harant, vagy
angolspargaba; terpeszcsuka felug
erkezés meltsfekvotamaszba; free
labkiemelésbl terpeszcsuka felugr3
erkezés spargaba (harant, angol).

at

Labkorok: levegifazist be
kell mutatni.

Az elem végrehajtasa
koézben a labak nem
érinthetik a talajt.
Helikopter:

kh.: terpeszilés,

a hossztengelyi forgas a
héat fel$ szakaszan
torténjen, a keztlés
véghelyzet irdnya
megegyezik

Ulstartasoknal, fordulatok
esetén a tAmaszhelyzetet
minimum 2 mp-ig meg
kell tartani az elem elején
végén, vagy kbzben.
Konyokmeérlegeknél az
egyenes test nem lehet 2
fokkal magasabban a
vizszintes helyzetnél.

és

A szabalykoényvben
minden elem rajzos
forméban is
megtalalhato.
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- Kozék ugrasok: felugras fél
fordulattal és érkezés allasba fél
fordulattal; felugras fél fordulattal
spargaba érkezes; felugras, érkeze
fekvotdmaszba.
Pike ugrasok fél fordulattal és
felugras érkezés harant spargaba.
Atugrasok egy labrét sparga
atugras érkezés fél fordulattal
spargaba; érkezeés fekamaszba;
lablendités (Kick Split) érkezés
fekvétamaszba.
Sparga ugrasok paros labral fél
fordulat sparga felugras érkezés fé
fordulattal allasba; fél fordulat
sparga felugras érkezeés spargaba;
spargaugras labvaltassal (Switch)
spargaba; sparga felugras érkezés
fekvotdmaszba.
Angolspargak felugras fél
fordulattal érkezés angolspargaba,
vagy angolsparga hasonfekveés
helyzetbe; felugras érkezés
fekvétamaszba (Shushunova).
- Valtésparga ugréas:fél fordulattal
és valtésparga ugras spargaba.
- Oll6 ugrasok: (Scissors Kick):ollo
ugras fél csavar felkwamaszba.
- Oll6 atugrasok egy labrdl (Scissord
Leap): fél fordulattal.

Egyensulyi és lazaséagi elemek, ,D”
elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- Fordulatok egy labon: masfél
fordulattal alléspargaba; egész
fordulat free (kéztdmasz nélkdli)
allospargaba,

- Balance (egyensulyi elemek):
Labkiemelések:oldalt és dire
labfogassal masfél fordulattal és fre
(labfogas nélkuli) egész fordulattal

- lllusion: alléspargaba érkezéssel,
dupla illusion; free (kéztamasz
nélkali) illusion,

- Capoeira: harantspargaba

2S

Olléknal a vezét labnak a
levegben legalabb
vizszintesnek kell lennie
és atalajjal
parhuzamosnak.

U

=

lllusionndl a szabad lab
rotacidjanak teljes kort
kell leirnia a fuggleges
sikban.

Az elemet extra fordulat
(90° vagy tobb) nélkil kel
végrehajtani.

erkezéssel, egész csavarral.
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A fenti elemek valaszthatok az
elemtablazatbdl: max. 8,

2 elemet kotele# bemutatni minden
elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheé elemek
szama(levegibol spargaba és
fekvétamaszba érkezések is): max.
Fekvétamaszba/spargaba érkezésel
szdma:(csak a ,C” elemcsoport
elemei): 1/1

Emelések szamail

A korcsoport kotelezo elemei:
1. Tricepsz fekétamasz

2. Terpesz iditartas

3. 1/1 fordulat a leveipen

4. Pancake

Kategoriak:

Leany egyéni, Fiu egyéni,

Vegyes paros,

Trio,

Csoport: 6 f6 (diakolimpian: 4-7 f6)
Zene hosszal perc 30 mp (+-5 mp)
Versenyterilet:

Egyénik, péros, trid: 7x7 m
Csoport: 10x10 m

BASIC AEROBIK (BA):
Mozgasanyag:
12-14 évesek UP II. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2

0.0, un. free elemekkel is lehet
teljesiteni az elemcsoport
kovetelményt, de a nehézelem
pontszamitasba 0.0 értékkel
szerepelnek. Ezeknek az elemeknel
meg kell felelnitik a nehézelem
minimum koévetelményeinek.

A mozgasanyag teljes egészében
megegyezik az UP.IV és UP Il.
korosztaly mozgasanyagaval, mely
fentebb talalhato.

7S 0)

Pancake:

Terpeszulestd atcsuszas
hasonfekvésbe
angolsparga helyzeten
keresztul

Az elemek minimum
kovetelménye ugyanaz,
mint az UP IV. és UP lIlI.
korosztalynal.

K is

A koreogréfiak
Osszedllithsa ebben a
korosztalyban mar
valtozatosabb,
szinesebb,
bonyolultabb lehet.
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Nehézelemek maximalis szamd®

1 elemet koteled bemutatni minden
elemcsoportbdl (A, B, C, D)

Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheb elemek szama:
max.: 3

Fekvétamaszba/spargaba érkezésel
szama:0/0

Emelések szamal

Kategoriak:

Leany, fil egyéni,

Trio,

Csoport:5-7 f6 (diakolimpian: 4-7

fo)

Zene hossza 1 perc 30 mp (+-5 mp)
Versenyterilet: 7x7 m

Stepaerobik (ST):
Mozgasanyag:
12-14 évesek UP II. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2
Elemcsoportonként 1 elemet lehet
bemutatni az elemtabldzatban
szerepdk kozill. Az elemek
bemutatasa nem kotetgznem emeli &
gyakorlat értekét.

Elsddleges szempont a korosztalyna
megfeleb step-lépcs kivalasztisa és
hasznalatanak megtanitasa, a helye
step technika elsajattitatasa.

A step-lépcé hasznélata, a helyes st
technika és a valaszthat6 elemek te
egészében megegyeznek az UP Il
UP IV. korosztalynal leirtakkal.

Challenge aerobik (CH):
Mozgasanyag:
12-14 évesek UP II. kcs.

2010-6l bevezetésre kerdlleloirt
gyakorlat, 24x8 UtethCH gyakorlat,
mely DVD-n megtekinthét

A gyakorlatnak lab- és
karkoreografigjaban, valamint

A kovetelményrendszer
ugyanaz, mint az UP IIl.
UP IV. korosztalynal
leirtak.

|

k

ep
jes
és

A kovetelmény-rendszer
ugyanaz, mint az UP.IV.
és UP.III. korosztélynal.

Minden egyes feltétel,

mely a step versenyek

szabalyaihoz tartozik,
minden korcsoportbar
ugyanaz.

Minden egyes feltétel,
mely a challenge-
versenyek
szabalyaihoz tartozik,
az 0sszes korcsoportn

vonatkozoOan ugyanaz.

a
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atvezetéseiben meg kell egyeznie a
DVD-n latottakkal.

Mozgésanyag ugyanaz, mint a#zél
korcsoportnal.

A CH gyakorlat felépitése:
Szabadon vélaszthat6:
- A gyakorlat el§ és utolso 8 lteme
(ezen koreografiai részben
nehézelem bemutatasa nem
megengedett!).
- A Jumping Jack karmunkéja.
- kézfejtartdsok, fejtartasok.
- Térformak.
- A mozdulatok iranya.
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Evfolyam, korcsoport:

Fitnesz-aerobik: 15-17 évesek
Versenyaerobik:

SA: | 15-17 évesek| 9-11. évfolyam | kcs: UP I.

BA: | 15-17 évesek| 9-11. évfolyam | kcs: UP I.

ST: | 15-17 évesek| 9-11. évfolyam | kcs: UP I.

CH: | 15-17 évesek| 9-11. évfolyam | kcs: UP I.

Altalanos célok:

A rendszeres sportolés iranti igény természetedigda a mindennapokban
Egészséges életmod szemléletének tovabbitése, a korra jelleiZaros
szenvedélyek kialakulasanak meégese, helyes taplalkozas

Egyéni és csoport sikerélmények fokozott biztoaitégyéenre szabott pozitiv
megebsitésekkel, versenyhelyzetekkel

Altalanos fejleszi gyakorlatok és magasabb s#ielemek elsajatitasa
Motorikus képességek folyamatos fejlesztése: ggagaesd, alloképesség
Koordinacios képességek tovabbfejlesztése az eggéisagok és az életkor
figyelembevételével: mozgastanulas, mozgasalkalsnaza

Magasabb szifitmozgaskultira kialakitdsa a fithesz-aerobikbaa és
versenyaerobikban

Pozitiv személyiségvonasok fejlesztése: nehézdegakdése, egészséges 6nbizalom
fejlesztése, kitartas, kudaticés, stb.

Cél- és teljesitményorientalt edzésmunka végzése

Figyelem, fegyelem, akaratetovabbfejlesztése

Kollektiv sikerélmény kialakitdsa edzéseken, veyskan

Edz, versenyé, szub, iskola kdzotti folyamatos kapcsolattartas

Specialis célok:

A sportagra jellemi testi képességek fejlesztésének professzionatisesxald
emelése véltozatos gyakorlatokkal

Kreativitas tovabbfejlesztése

A fitnesz-aerobik 6rak mozgasanyaganakokibese kéziszerek alkalmazaséaval,
pulzusméreés ismérvei

A korosztalyra dlirt nehézelemek kdvetelményszintnek megéetdajatitasa
Torekvés a magas szintiszta technikak elsajattitatasara

A miivészihatas kritériumanak pontos betartasa, all&gjtisztése a
versenygyakorlatokban

Pszicholdgiai felkészités versenyhelyzetekre

Elbadokészség tovabbi fejlesztése

Mentalis képessegek allando fejlesztése, szemgfgigesztés: kitartas,
monotoniatirés, kudarc feldolgozasa, csoportszellem, elldefdsitményének
megbecsilése

Az aerobik versenyek, megmeérettetések iranti igéjpn szikségesseé a versetlyz
szamara
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Elékészib gyakorlatok:

- Gimnasztika zenére és zene nélk(
onalléan és edi vezetéssel.

- Sorozat-gyakorlatok ismételve,
kovetéssel-bemelegités.

- Tartasjavité gyakorlatok balett
mozgasok alkalmazasaval.

- Tancos mozgasformak, stilusok
tanulasa.

Képessédfejlesztés:

- A sportag mozgasanyagara jellém
alloképesség, dinamizmus, izdleti
mozgékonysag, ruganyossag
fejlesztése, egyensulyérzék fejlész
gyakorlatok.

Alloképesség, dinamizmus:

- Futasok feladatokkal,
ritmusvaltasok.

- Futasok lepas.

- Futasok kdzép- és hosszutavon.

- Ugrokotél gyakorlatok.

- Versenygyakorlat részek, egészek.

izlleti mozgékonysag:

- Lazité gyakorlatok tlésben,
allasban, parokban, bordasfalnal s

- Csipizulet lazitas zsamolyok, stef
lépcsHk felhasznalaséaval,
bordasfalnéal segitséggel, parokba
is.

Ruganyossag:

- Szokdelés variaciok egy és paros
labon, ugréiskola.

- Szbkdelés szereken at, fel- és
leugrésok paros labra,
sorozatugrasok.

- Sulypont emelkedés mérése.

Erdfejlesztés:

- Altalanos efifejlesztés jatékos
formaban is.

- Tamasz, és fuggyakorlatok
talajon, bordasfalon, kotélen, rado

- Sulyzégyakorlatok.

- Kbéredzés kondigépeken.

- Er6sit6 gyakorlatok Gtemezve,
széridzva.

Egyensulyérzek fejleszi

gyakorlatok:

- Jarasok, fordulatok egy és paros
labon, labujjhegyen. Sorozatok.

- Tartasos elemek egy labon (bal,
jobb) kitartassal, laAbemelések.

|Alakuljon ki az igény a

A bemelegités ideje az
életkor ebrehaladtaval
idében is ndvekedjen.

A versenydk sajatitsanak

gyakorlatsorokat, legyene

egy bemelegitést a
csoportnak.

—

5.Valjon készségszitve a
-spargak dsszes tipusa a
koévetelményszintnek
nmegfeleben.

A sulypontemelkedés érje
el azt a szintet, mely
lehetvé teszi az 0sszes
ugrasfajta magas szint
szabélyoknak megfele}
végrehajtasat.

na fokot, mely az 6sszes
tamasz és tamaszba
érkezéssel végrehajtando
elem magas szitit
szabélyoknak megfelke}
végrehajtasat leh&té
teszi.

bemelegités fontossagara

el 6nalléan is végrehajthat

zképesek onallban levezetr

A vall izomereje érje el azf

A verseny-

. gyakorlatok
részenkeént valo
végrehajtas-
sorozataival is lehet
fejleszteni az
alloképességet, rovid

Gszunetek beiktatasava

K

!

Alloképességben el
kell jutni odaig, hogy &
versenys a
versenygyakorlat
végén se mutasson
faradtsagot, mert az
értékelésbe
(pontozasba)
beleszamit.

Ismerjék a fitnesz-
aerobik 6ran
alkalmazhato
relaxacios
modszereket, ismerjél
meg a pulzusmérést.

Al

|

L)
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Fithnesz-aerobik: 15-17 évesek

Az alapora felépitése, a mozgasanyag

és a hozzajuk kapcsolodo

kovetelményrendszer ugyanaz, mint

az a ebz6 korcsoportoknal.

Ebben a korosztalybarbwilhet a
mozgasanyag kéziszerek és egyéb
eszkdzok bevonalaséaval.

1. Csuklosulyzok és 1-3 kg-os
sulyzok:

A kar-, mell és vazizmok ésitése.
Allasban csak low impact
gyakorlatokat lehet végeztetni a
szerek felhasznalaséaval.

2.Steplépcé felhasznalasa:

Far- és labizmok éralloképességét
fejleszti.

Fel- és lelépések, térd- és
labemelések kilonbdz
kombinaciojabdl all a step-
koreogréfia.

3. Thera-Band gumiszalag:

Kar-, vall-, torzs-, 1ab- és farizom
erejének fejlesztéseére.

Szinek szerint mas- masissédgiek.
A terhelés nagysaga valtoztathato,
tobbszori rahajtassal a csukléra.

4. Bokasulyzo:

Lab-, far-, has és hatizmok erejének

fejlesztésére.

Kilénb6z sulydakat valaszthatunk
korosztalynak és énlétnek
megfeleben.

Pulzusmérés:
1. N6k esetében 220 minusz életkor

férfiaknal 220 minusz életkor fele az

alap.

2.Meg kell hatarozni a nyugalmi
pulzus értéket. (Harom egymas uta
reggel felkelés étt mérjik és
atlagoljuk).

3.Meg kell hatarozni, hogy a
maximalis pulzus 60, 70, vagy 80 %
at akarjuk kiszamitani, vagyis milye
intenzitassal dolgozunk.

Gyakorlatok idtartama:
5-7 perc.

Kezdjuk hajlitott, majd
nyujtott karral.

N

—

=)

A megfeleb jelek
megadaséaval jobb
kapcsolat alakulhat ki
a csoporttal.

Cél az ebsito
gyakorlatok hatasanal
fokozasa.
Kdrzéseket sulyzoval
ne végeztessink.

A sérilések elkerllésg
végett, kelb
tavolsagban
helyezkedjenek el a
tanulok.

15 éves kortdl ajanlott
a pulzusmérés.

Ajanlatos 15 mp-ig
mérni, majd szorozni
néggyel.

1%
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Képlet: pl.:n6k esetében
(/(220-életkor)-nyugalmi pulzus/x0,6
0,7, vagy 0,8)+nyugalmi
pulzus=rendszeres edzésbertléé
célzéndja, pulzusértéke.
Konkrétan:

17 éves ki esetében:

(nyugalmi pulzus legyen 650utés/per
maximalis pulzus 70 %-at akarjuk
kiszamitani):

220-17=203

203-65=138

138x0.7=96.6

96.6+65461.6 a maximalisan mért
pulzus.

Sportaerobik (SA):
Mozgasanyag:
15-17 évesek UP I. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,6,

Max. 1db 0,7 értékelem szerepelhe
a gyakorlatban.

Mindazok a 0,1-0,5 értékelemek,
melyek az UP Ill. és UP II.
kategoriaknal szerepelnek, allandé
gyakorlast igényelnek, és ki kell
egeésziteni 0,6 és 0,7 értek
elemekkel, melyek a kovetkéiz

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek oktatasa

- Replilo (Plio) fekvétamaszok
egész csavar emelt wenson
fekvétamaszba; egész csavar a
leveghben fekwtdmaszba.

- Robbanékony A-frame
(csukddasol: érkezés wenson
fekvétamaszba; robbanékony A-
frame fél fordulattal, valamint
robbanékony A-frame egy karos
fekvotdmaszbol.

- Cut: cut terpesz helyzetben, terpe
»V" Ul étartasba, vagy ,V”
ulotartasba.

-V’ tartas és magas ,V" tartas:
magas ,V” tartasbdl angolspargab
vagy angolsparga hasonfekvésbe;
magas ,V” tartasbol forditott cut

O

A minimum

L kovetelményeket az &6
korcsoportoknal felsorolta
€s a szabalykonyv alapjan
kell betartani.

Fokozottan kell figyelni a
fordulatos ugrasoknal és
fordulatoknal az ugras és
fordulat inditas és
megérkezés helyes szdgé
iranyara, az allasba és
tamaszhelyzetbe tortén
megérkezések esetén
egyarant.

57

Aerobik
szakkonyvekben
pulzustablazatokban
tuntetik fel az
optimalis értékeket az
életkornak és a
nemnek megfeléen.
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harantspargaba, vagy fél csavar
fekvétamaszba; ,V” tartasbol
fekvotdmaszba.

- Labkorzés 1/1 labkorzés zart
labbal, fél csavar fekbitamaszba.

- Flair: Flair; Flair harantspargaba,
vagy harantspérgabdl Flair
harantspargaba.

- Helikopter: érkezés wenson vagy
emelt wenson felétamaszba; egy
karos fekwtamaszba, vagy 1 kar 1
lab fekwwtamaszba.

- Capoeira: visszafelé fél csavarral
leveghben fekwtamaszba.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba
tartozo elemek oktatsa:

- Terpesz Ubtartas: két fordulattal; 1
karos terpesz Gtartas fél és egész
fordulattal; 1 karos terpeszdthrtas
fél és egész fordulattal, egyik lab
fuggsleges; terpesz / L-Glartas
(negyed fordulatonkeént valtakozva
egész fordulattal (Moldovan).

-,L” Ul étartas: két fordulattal; 1
karos L-Ubtartas egész fordulattal.

- Terpesz V" Ul 6tartas: masféel és
két fordulattal.

-,V Ul étartas: egész és masfeél
fordulattal

- Magas ,V” Ul étartas: 2 mp-ig
kitartva.

- Kényokmerleg: 1 karos terpesz
konybkmérleg egész fordulattal; 1
karos zart konyokmerleg fél és
egész fordulattal.

- Tamaszmérleg (Planche):
terpeszben ézart 1abbal is;
fekvétamasz terpesz tamaszmérle
helyzetben;

Ugrasok, atugrasok, ,C”
elemcsoportba tartoz6 elemek
oktatasa:

- Fuggéleges felugrasokhelyben két
és fél fordulattal; felugras két
fordulattal harantspargaba;
angolspargaba és angolsparga
hasonfekvésbe.

1 leirnia.

Flair : Kh.: mells)
fekvotamasz, labak a

az elem végrehajtasa
k6zben a labak nem
érinthetik a talajt, mindkét
labnak teljes kort kell

Egész fordulat esetén a
)kéztamasz maximum 4 x
cserélhet.

A tenyéren kivil mas
testrész nem érintheti a
talajt az elem végrehajtas:
kézben. A csift meg kell
emelni.

Az egyenes test nem lehe
20 fokkal magasabban a
gvizszintes helyzetnél.

leveghben, tenyér a talajon;

S

t
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- Free Fall (szabadesé€): masfél és
két csavarral.
- Gainer: méasfél csavarral
fekvétamaszba; masfél csavarral
angolspargaba; angolsparga
hasonfekvésbe, vagy wenson
fekvotdmaszba.
- Zsugor ugrasok: két fordulattal;
egész fordulattal fekdtamaszba; fél
fordulat zsugor ugras, fél csavar
fekvotdmaszba.
- Terpesz ugrasokegy és paros
labrol (Straddle Jump): egy labrdl
inditva terpesz atugras fél csavar
fekvotamaszba; fél fordulat terpesz
atugras fél csavar fektamaszba,; fél
fordulat fekwwtamaszba; fél fordulat
terpesz atugras wenson
fekvétamaszba; paros labrol
elugrassal terpeszcsuka ugras eges
fordulattal; felugras fél fordulat
terpeszcsuka egész fordulattal érke
allasba; egész fordulat harant, vagy
angolspargaba; fél fordulat
terpeszcsuka ugras mélls
fekvétamaszba; terpeszcsuka ugrag
fél csavarraé felétdmaszba,; fél
fordulat terpeszcsuka ugras fél csay
fekv6tdmaszba,; fél fordulat
terpeszcsuka ugras wenson
fekvotdmaszba.
- Kozak ugrasok egész és masfeél

fordulattal; felugras egész fordulatta

es érkezes fél fordulattal allasba;
felugras fél fordulattal, érkezés fél
fordulattal harantspargaba vagy
angolspargaba; felugras egész

fordulattal, érkezés harantspargaba;

felugras fél fordulattal, érkezés
mellss fekvotamaszba; felugras fél
fordulattal és fél csavarral érkezés
fekvétamaszba.

- Pike ugrasok fél fordulat pike
ugras fél fordulat; egész fordulat pik
ugras; fél fordulat pike ugras
spargaba; fél fordulat pike ugras fé
fordulat harantspargaba vagy
angolspargaba; pike ugras fél csav
angolspargaba vagy angolsparga
hasonfekvésbe; fél fordulat pike
ugras fél csavar angolspargaba va
angolsparga hasonfekvésbe; pike

Tamaszhelyzetbe
erkezéskor a kezeknek és
labaknak egyszerre kell
erintenidk a talajt.

ar

e

ar

Jy

ugras fekétamaszba; fél fordulat

33




pike ugras fekétamaszba; pike ugra
fél csavarral fekétamaszba;

- Atugrasok egy labrét sparga
atugras fél fordulattal fekitamaszba;
fél fordulat sparga atugras
labvaltassal spargaba; kick split fél
fordulattal fekwtamaszba; kick split
fél fordulattal, érkezeés fél csavarral
fekvotdmaszba.

Sparga felugrasok (két labrol
inditva): sparga felugras egész
fordulattal; sparga felugras egész
fordulattal és fél fordulattal érkezés
allasba; felugras fél fordulattal,
érkezés fél fordulattal harantsparga
felugras egész fordulattal, érkezés
harantspargaba; felugras és érkezé
egeész fordulattal harantspargaba;
felugras fél fordulattal,érkezés
fekvétamaszba; felugras egész

fordulattal, érkezés harantspargabal.

- Angolspargak felugras fél
fordulattal, érkezés fél fordulattal
angolspargaba, vagy angolspéarga
hasonfekvésbe; felugras egész
fordulattal, érkezés angolspargaba,
vagy angolspérga hasonfekvésbe;
angolsparga ugras fél csavar
fekv6tdmaszba,; fél fordulat
angolsparga felugras, fél csavar
fekv6tdmaszba, labemelés
angolspargaig (Free Support Fronts
Balance) helyzeth felugras
angolspargaba, érkezés
fekvotdmaszba.

- Valtésparga ugras (Switch Split):
valtésparga ugras fél fordulattal,
harantspargaba; valtosparga ugras
fekvotdmaszba.

- Olldugrasok: (Scissors Kick):fél
fordulat,ollé ugréas fél csavarral
fekvétamaszba.

- Oll6 &tugrasok egy labrol
(Scissors Leap)egész fordulattal;

ugras fel fordulattal, érkezés harantt

vagy angolspargaba; ugras fél

fordulattal, érkezés fél fordulattal
harant-, vagy angolspargaba; ugras
fordulattal, valtosparga ugras

harantspargaba; ugras fél fordulattg

fekvétamaszba.

[92)
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Egyensulyi és lazasagi elemek, ,D”
elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- Fordulatok egy labon: két
fordulattal allospargaba; masfél és |
fordulat free (kéztdmasz nélkiili)
allospargaba; egy egész fordulat fre
allospéargaban.

- Labkiemelés (Balance)oldalt és
elére emelt labbal, két fordulat;
masfél és két fordulat labfogas nélk
(Free Balance).

- lllusion (free): alléspargaba; free
(kéztamasz nélkuli) alléspéargaba; fr
illusion harantspargaba és
alléspéargaba érkezéssel; dupla
illusion harantspargaba és
allospéargaba; free dupla illusion; fre
dupla illusion harantspargaba érkez

A fenti elemek valaszthaték az
elemtablazatbdl, max. 10,

2 elemet koteled bemutatni
minden elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheb elemek szama:
(levegbél spargaba és
fekvétamaszba érkezések is):
max. 6
Fekvétamaszba/spargaba
érkezések szamamax. 2/2
Emelések szama?2

A korcsoport kotelezo elemei:

1. Wenson fekétamasz

2. Terpesz iditartas 1/1 fordulattal
3. Terpeszcsuka ugras

4. Free allésparga

Kategoriak:

Leény, fil egyéni;

Vegyes paros,

Trio,

Csoport: 6 f6 (didkolimpian: 4-7 fé)
Zene hossza:

Egyénik: 1 perc 30 mp (+-5 mp)
Vegyes paros, trid, csoport:

1 perc 45 mp (+-5mp)
Versenyterilet:

Egyénik, paros, trid: 7x7m
Csoport: 10x10 m

Két

e

ee

e

és.
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BASIC AEROBIK (BA):
Mozgasanyag:

15-17 évesek UP I. kcs.
Nehézelemek értéke: 0,1-0,3

0.0 érték, un. free elemekkel is lehe
teljesiteni az elemcsoport
kovetelményét, de a nehézelem
pontszamitasba 0.0 értékkel
szerepelnek. Ezeknek az elemekne
meg kell felelnitik a nehézelem
minimum kodvetelményeinek.

A mozgasanyag 0,0-0,2 értéklemei
teljes egészében megegyezik az UF
V., UP lll. és UP Il. elemeivel

0,3 értéki elemek:

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba

tartozo elemek:

- Fekvétamaszok:

- Lateral fekwtamasz 1 lab
emelésével.

- Hinge fekwtamasz egy lab
emelésével.

- Wenson fekétamasz.

- Wenson fekgtamasz, az éte emelt
lab a levegben.

- Replé (Plio) fekvétamasz:
A kezek és labak egyszerre hagyjé
el a talajt és egyszerre érkeznek
vissza.

- Labkorok (Leg Circle):
Fél fordulat, Iabkor paros labbal.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba

tartozo elemek:

Ulétartasok:

- Terpesz fitartas fél fordulattal.

-,L” Ul 6tartas fél fordulattal.

-, V" Ul 6tartéas labterpesztéssel.

Konyokmerlegek:

- Terpesz kénydkmeérleg fél
fordulattal.

- Zart konyokmérleg.

Ugrasok as atugrasok, ,,C”
elemcsoportba tartozo elemek:
Fuggéleges felugrasok:

- Egyenes felugras egész fordulattal.

- Egyenes felugras fél fordulattal,
érkezés harantspargaba vagy
angolspargaba.

—

A kovetelményrendszer
ugyanaz, mint az ét6
korcsoportoknal.

kis

U
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Zsugorugras (Tuck Jump):

- 1/2 fordulattal.

- Erkezés spargéaba.
Terpeszcsuka ugras

Kozak ugras

Fel-és atugrasok:

- Harantsparga atugras egy labrél.

- Harantsparga felugras paros labrgl.

- Angolsparga atugras egy labrol.
- Angolsparga felugras paros labrol
Dupla fan kick

Egyenslly és lazasag, ,D”
elemcsoportba tartozo elemek:

Fordulatok egy labon:

- Masfél fordulat.

Spargak:

- Free allospéarga kéztamasz nélkiil,
hatra emelt labbal.

- Free alléspéarga kéztamasz nélkiil,
oldalra emelt labbal.

- Gurulé sparga (Split Roll).

- Angolspargan atcsuszas (Pancake

Capoeira:
- Spargaba érkezeéssel, iranyvaltas
nélkul.

Nehézelemek szama: max. 8,

1 elemet koteled bemutatni

minden elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.

Talajon végezheé elemek szama
(levegibél fekvétamaszba és
spargaba érkezések is): max. 4
Fekvétamaszba/spargaba
érkezések szamécsak a ,C”
elemcsoportbdl): 0/1

Kotelezo elemek:

Teljes egészében megegyeznek az
eloz6 korcsoportoknal felsoroltakkal
Emelések szamal

Kategoriak:

Leéany, fil egyéni

Trio

Csoport: 5-7 6 (didkolimpian:4-7
f6)

Zene hosszal perc 30 mp (+-5 mp)
Versenyterilet: 7x7m

Dupla fan kick: a
labaknak a mellkashoz
kozel, teljes korivet kell
leirniuk.

A korosztalynak
megfeleb és jo
minésédi zene
kivalasztasa emelheti
gyakorlat értékét. (Ez
minden kategoriara €s
korcsoportra
vonatkozik).
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Stepaerobik (ST):
Mozgasanyag:
15-17 évesek UP I. kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2
Elemcsoportonként 1 elemet lehet
bemutatni az elemtablazatban
szerepdk kozll. Az elemek
bemutatasa nem kdtetezem emeli
a gyakorlat értékét.

Elssdleges szempont a korosztalyna
megfeleb step-lépcs kivalasztasa és
hasznalatdnak megtanitasa, a helye
step technika elsajattitatasa.

A step-lépcé hasznalata, a helyes
step technika és a valaszthat6 elem
szama teljes egészében megegyez
az ebzo korosztalynal leirottakkal.

Challenge aerobik (CH):
Mozgasanyag:
15-17 évesek UP I. kcs.

2010-8l bevezetésre kerdilelsirt
gyakorlat, 24x8 utethnCH gyakorlat,
mely DVD-n megtekinthét

A gyakorlatnak kar- és

atvezetéseiben meg kell egyeznie 3

DVD-n latottakkal.

A CH gyakorlat felépitése:

Mindenben megegyezik azéeb

korcsoportoknal élrtakkal.

Szabadon vélaszthato:

- A gyakorlat el§ és utolso 8 Uteme
(ezen koreografiai részben
nehézelem bemutatdsa nem
megengedett!).

- A Jumping Jack karmunkaja.

- Kézfejtartasok, fejtartasok.

- Térformak.

- A mozdulatok iranya.

2S
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Evfolyam, korcsoport:

Fitnesz-aerobik: 18+ évesek
Versenyaerobik:

SA: | 18+ évesek |12+ évfolyam kcs: felrbtt

BA: | 18+ évesek | 12+ évfolyam | kcs: felrbtt

ST: | 18+ évesek | 12+ évfolyam | kcs: felrbtt

CH: | 18+ evesek | 12+ évfolyam | kcs: felrtt

Altalanos célok:

A rendszeres sportolas iranti igény természetedigsa a mindennapokban
Egészséges életmadd igényének kielegitése, a ladleep karos szenvedélyek
megebzése, helyes taplalkozas, pozitiv életszemlélet

Egyéni és csoport sikerélmények biztositasa, egysrabott pozitiv

megebsitésekkel, versenyhelyzetekkel, kozés programokkal

A fitnesz-aerobik U] iranyzatainak megismertetése

Motorikus képességek szinten tartasa, fejlesztpgesasag, ér alloképesség
Koordinacios kepességek tovabbfejlesztése az eggértisagok és az életkor
figyelembevételével: mozgastanulas, mozgasalkalmaza

Magas szint mozgaskultara kialakitasa, kéredzés gyakorlatlatlazasa a fitnesz-
aerobikban

Pozitiv személyiségvonasok végleges kialakuladaézsegek leklizdése, egészséges
onbizalom fejlesztése, kitartas, kudérés, stb.

Cél- és teljesitményorientalt edzésmunka végzése

Figyelem, fegyelem, akaratetovabbfejlesztése

Kollektiv sikerélmény edzéseken, versenyeken

Minél jobb eredmény elérésének igénye a versenyeken

Tevékenysége, személyisége kdvetepélda legyen a fiatalabb korosztalyok szamara

Specialis célok:

A sportagra jellemi testi képességek fejlesztésének professzionatisesxald
emelése valtozatos gyakorlatokkal, koreografidkésgivel az aerobik sportdg mindkét
agaban.

Kreativitas tovabbfejlesztése dnallé gyakorlatré&sigszedllitasaval

A korosztalyra dlirt nehézelemek kdvetelményszintnek valé elsagita

Torekvés a magas foku, tiszta technikak elsajédtifaa

A mivészi hatas kritériumanak pontos betartasa, toeflbbztése a
versenygyakorlatokban

Pszicholdgiai felkészités versenyhelyzetre

El6adokészség magas szintre emelése

Mentalis képessegek allando fejlesztése, szemgfgidesztés: kitartas,
monotoniatirés, kudarc feldolgozasa, csoportszellem, elldeffdsitményének
megbecsilése

Az aerobik versenyek, megmeérettetések iranti igétipn szikségesseé a verselyz
szadméra

Véljanak elkotelezetté az aerobik sport irant veyzékent, maganemberként egyarant
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Elékészib gyakorlatok:

- Gimnasztika zenére és zene nélki
onalléan és edi vezetéssel.

- Sorozat-gyakorlatok ismételve
kovetéssel, altalanos bemelegités.

- Tartasjavité gyakorlatok balett-
mozgasok alkalmazasaval. (Iab, k3

- Aerobikra jellem# kartartasok,
karmozgasok gyakorlasa, sorozatg

Képessédfejlesztés:

-A sportag mozgasanyagara jellémz
alloképesség, dinamizmus, iztleti
mozgékonysag, ruganyossag szint
tartasa, tovabbi fejlesztése,
egyensulyérzek fejleszt
gyakorlatok.

Alloképesség, dinamizmus:

- Futasok feladatokkal, ritmusvaltasd

- Futasok lepas.

- Futasok kdzép-és hosszutavon.

- Ugrokotél gyakorlatok.

- Versenygyakorlat részek, egészek

izlleti mozgékonysag:

- Lazito gyakorlatok tlésben, allasba
parokban bordasfalnal is.

- Csipvizllet lazitas zsamolyok, stept

lépck, stb. felhasznalasaval,
bordasfalnal segitséggel, parokbar
is.

Ruganyossag:

- Szokdelés variaciok egy és paros
labon, ugréiskola.

- Szbkdelés szereken at, fel és
leugrésok paros labra,
sorozatugrasok.

- Sulypontemelkedés mérése.

Eréfejlesztés:

Altalanos eéfejlesztés:

- Tamasz, és fudgyakorlatok
talajon, bordasfalon, kétélen, rador

- Sulyzégyakorlatok.

- Kbéredzés kondigépeken.

- Er6sit6 gyakorlatok Gtemezve,
szeériazva.

Egyensulyérzék fejleszi
gyakorlatok:

- Jarasok, fordulatok egy és paros
labon, labujjhegyen, sorozatok.

- Tartdsos elemek egy labon (bal,
jobb) kitartassal, labemelések.

Ebben az életkorban még
tobb it kell szanni a
bemelegitésre.

A fontossagat mindig
hangsulyozni kell, de
iryaljon egyeni igénnyé az
alapos, altalanos
Kbemelegités.

A versenydk sajatitsanak
el 6nalléan is
evégrehajthato
gyakorlatsorokat, legyene
képesek onalléan
bemelegiteni, illetve
levezetni egy kdzos
plbemelegitést.

af\z izlleti mozgékonysag
érje el az aerobik sportag
altal igényelt legmagasab
fokot.

A sulypontemelkedés érje
el azt a szintet, mely
lehetve teszi az 6sszes
ugrasfajta magas szint
szabalyoknak megfeleH
végrehajtasat.

A vall izomereje érje el az
a fokot, mely az 6sszes
tamasz és tamaszba
erkezéssel végrehajtando
.elem magas szitit-
szabalyoknak megfeleh
végrehajtasat leh@té
teszi.

Az egyensulyi elemek
valjanak készségszinté.

Biztonsagos
edzésterhelés,
pulzusmérés,
levezetés, relaxalas
fontossaga a fitnesz-
aerobikban. Fontos az
egészségi allapot
felmérése.

O

—
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Fitnesz-aerobik: 18+ évesek
Az alapora felépitése, a mozgasany
és a hozzajuk kapcsolodo
kovetelményrendszer, valamint a
kéziszerek valaszthatésaga ugyana
mint az a €z korcsoportoknal.

Ez a korosztaly mar igényli az G
fithesz-aerobik mozgasformakat,
melyeket kilénboa tovabb-
képzéseken is el lehet majd
sajatitani az érdeklbdésnek
megfeleben 18 éves kor betdltése
utan.

Harom © csoport létezik a jelenlegi
magyarorszagi piaci kinalatban. Eze
csoportok kdzott természetesen nen
minden mozgasanyag esetében éle
hatarvonal. A mozgasanyag f

profilja, jellegzetességei alapjan kery

az adott csoportba.

1.csoport:

»Altalanos” tovabbképzések:
Az altalanos tovabbkepzések a
vilagon mashol is éfordulnak,
elnevezésik ezért mar-mar
altalanosabb, nem feltétlen egy-
koézpontilag iranyitott, projekt
jelleggel mikodtetett- jogdijas know-
how-k.* Ezek a programok altalaban
tobb személy, szervezet altal
mukodtetettek.

1. Pilates:

Egyenletesen, folyamatosam felépit
gyakorlatsorok, specialis
légzéstechnikaval 6sszekotve.
Fokozza a fizikai teljesitményt, a
hajlékonysagot és az izlileti
mozgékonysagot.

Specidlis Pilates gépek is
rendelkezeésre allnak.

A mozgas lényege: nyljtas egyidej
erositéssel. Célja: sportos, vékony

testalkat, szép tartas, tudatos mozga

felépitése.

2.Aqua-aerobic:

Vizben végzett aerobik, szerek
felhasznalasaval és anélkiil. A viz
sajatos tulajdonsagai miatt ériasi
elonyoket nydjt a sziv és vérkeringés

ag

Az (j fitnesz —aerobik
mozgasformékat
elshsorban elméleti szinte
ismertesstik meg a
csoportok tagjaival, igy
megvalaszthatjak melyike
szeretnék kiprobalni
iskolan kivali
helyszineken, fithesz-
Elllubokban.

n

D

rendszer fejlesztésére, a kondiciona
programok kombinalasara.

a‘lo

7

t *know-how: technikai
tudas, szakértelem.
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Zenére is végezhetde a mozgéas
tempdja feleédik. A gyakorlatok
valtozhatnak a viz magassagaval.

3.Kobredzés:

A koredzés Iényege, hogy a
gyakorlatokat végik az egyes
allomasokon mas-mas feladatot
hajtanak végre megadotiic.

Ez az oOra kreativ megvaldsitasa a
gyakorlatok kiilonbd& sorrendben
tortérd végzésének, a vendégek terk
tortérs mozgatasanak.

Nagyszeii lehetseg nyilik a paros
gyakorlatok megvaldsitasara is.

4. Kick-boksz ora:

A Kick-boksz kuizésport
mozgasanyagara épuinozgassorok
alkalmazasa valtozatos formaban,
zenére.

Az egész test izomzatanak
atdolgozasaval ételjes zsirégetés
erhebd el.

5.Gerincgimnasztika:

A gerinctorna alapvétfontossagu az

emberi test fiziologias felépitésgh
adédbéan. A gerinc a mozgasu
eredbje, a gerinc korali mély

izomréteg pedig mozgasaink alapj

képezik.
Nagy szerepe van a tartasjavitash
ami mar civilizaciés problémang
szamit és mar fiatalkorban
megmutatkozik.

6. Dance aerobik:

Aerobik alapokra éptl de azt tovabl
vivé mozgasforma. Vidam és fiatal
lendlilete magaval ragadd. A darn

aerobik éran lehéség nyilik egy mar

en

N

an,
k
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D
DS
ce

megalapozott mozgaskoordinacioval a

kulonféle tancstilusokbdl merite

tt

elemek fitnesz 6ra koévetelményeinek

megfeleb  megjelenitésére, an
mindenképpen motivalo.

7.Spinning:

Specialis szobakerékparokon, valtoz

€s minél intenzivebb terheléssel
végzett edzésforma, zenére.
Valtoztatni lehet a terhelést
fordulatszam noveléssel, a kerék
ellendllasaval, emelkéd lejtot
szimulalva. Végezhétallasban,

i

ulésben.

42




Cél: minél tébb izomcsoportot
megmozgatni intenziv fizikai
terheléssel, egyénre szabottan is.

8.Stretching:

Rovidult izmok specialis technikaval
tortérH nydjtasa. lzomnyujtas az
antagonista izmok egyidej
erssitésevel. Cél a a mozgastartomd
novelése.

9.Step:
A step aerobik eszkozei a step padad
melyek ismert és elterjedt eszkdzok
A step padon és kortlotte lépések é
lépéssorok végezhiak, koreografia
alakithaté ki, ugyanakkor &eljes
kondicional6 edzés is.

10.Callanetics:

Lassu, nyugodt, kdzepes tempdban
sajat ritmusban végrehajtott kis- kb
cm - kiterjedég mozgasok.

Javitja a finomkoordinaciot és az
izmok ténusossagat.

2.csoport:
Célcsoport-specifikus
tovabbképzések:

Ezek azok a tovabbképzések, mely
vagy életkori célcsopot
szempontjabol specialisak (tehat n
a ,hagyoményos” fitnesz-welnes
mag tagjai) — pl. a gyermekek.

1.Senior torna:
A senior torna Kkulén a senig
célcsoport szamara kialakitq
mozgasanyag. Senior s
természetesen nem feltétlen jelg
idéset. A baby-boom gyermekei m4
erték el az 50 kordli életkort, s mirn
szocioldgiali, mind gazdasa
szempontbdl is jeleds volument
alkotnak Magyarorszagon is. Ez¢
kulon figyelmet kell szentelnink arr
hogy mozgasban is megfédle

komolysagu, szinvonalu e

hatékonysagu tartalmat szolgaltass
feléjuk.

A senior torna egyéltalan nem jele
elavult, unalmas gyakorlatokat, sokK
inkdbb odafigyel, torodo attitiidi, de
modern felfogasu, életigen
szemlélei foglalkozast.
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2.Terhestorna:
A terhestorna egy szép, de
felelosségteljes terlletre  kalauzol
minket. A pocakos anyukak allapata
nem betegség, hanem masallapot.
Eppen ezért nem szabad betegnhek
tekintenink 6ket. Az élet része a
mozgas és az egészséges taplalkazas,
igy a pocakos élet része is ez.

A terhestornaval kapcsolatban
kialakult sztereotipiat is megtori az| a
fiatalos, divatos lendulet, mellyel
manapsag mar szembetalaljuk
magunkat. A lényeg itt is az, hogy| a
tartalom ne menjen a forma rovasara.
3.Baba-Mama torna:

Az élet a pocakban keé&dik, de kinn
csodalatosan folytatodik. Az anyukak
pici babajukkal is mar egyre inkabb
keresik a  korszér mozgas-
lehet'ségeket. A baba-mama torna
erre kinal szakszémegoldast.

4.Kids Program:

A gyermekekbl lesznek a feléttek.
Nem mindegy, hogy gyermekeink
fizikai és mentdlis allapota milyen. A
gyermekeket sport terén is fejleszteni
és nevelni szikséges. Meg kell
szerettetni veluk a mozgast. Nem
szabad, hogy ezt egy kotelez
unalmas, »PUp a hatamon
tevékenységnek érezzék. (Ehhez
természetesen sok séithozzaallasan
is valtoztatni kell). A gyermekek
szamara is fontosak az ezen életkor és
életkori szakaszokra jellertxz
fejlédési allomasoknak megfetel-
specialis mozgasprogramok felvpo-
nultatasa, az azokban toréen
részvétel.

3. csoport:
Projekt modellel mikodo

tovabbképzesek:

Ezek azok a kilféldi projektek
melyeknek magyarorszagi szédeses
felelose (master-trainer és eseﬁeg
kizarélagos forgalmazé stb.) v
illetve az a magyar projekt, mely
nemzetkozi népszésitése mar
megkezddott.
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1.Kangoo:

Specialis Kangoo csizmaban kell
végezni a gyakorlatokat, melynek
talpan rugalmas hajlitott lemezek
vannak. Hasznéalataval csokken a
gerinc, a térd és a boka izileteinek 4
terhelése.

F6 célja a zsirégetés és asdrdét
fokozasa, de hat a test also ésdels
részére is, ésiti az immunrendszert,
a szivet, a tidt.

A Kangoo o6rakat egyszieaerobik
alaplépések kombinacidibal épitik fe
2 .Fitt-ball:
Testformalas orias labdékkal. A labd
ruganyossagabol adodoan specialis
alakformal6 gyakorlatok mellett
intenziv kardio- fitheszedzés torténik
Gerinc- és izlletkimél Ajanlhat6
tulsulyosoknak és izlleti
problémakkal kiizéknek is.

3.Body-Balls koncepcio:

A Body-Balls Koncepcido nemzetkd
sikerek ebtt all6, egyedulalléan
magyar eredét mozgasrendszer ¢
életmdédprogram, mely tobb mint ]
éves szakmai tapasztalaton, sok €
gyakorlati 6ran, tobb ezer vend
tapasztalatan és tobb szaz @
visszajelzésein alapul.

A Body-Balls Koncepcio special
hattértechnikaja mar 6nmagéb
korszakalkotd, hiszen 6tvozi
dinamikat és a statikat, fergeteges
emelkedett  hangulati  dtbltést
biztosit. A specialis hattértechnil
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segitségével bamulatosan  har
mutatkoznak meg eredmeények mi
sziluettben, mind teherbirasban, m
izomzati tonusossagban, mi
kardiovaszkularis kapacitasban.
koncepcido eszkdéze egy kismdre
kulon erre a célra megvalaszt
kislabda, a Body-Ball. Special
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szinvildaga a koncepcio arculatahoz

igazodik.
A labda tokéletes testformald, vida
hangulatot és harméniat ad, a®,ea

dinamika és a  kifinomultsag

harmonijat.
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A koncepcié mozgasprogramjai
felolelik a fitnesz-welnesz
célcsoportot, a seniorokat, a
gyermekeket, az allapotosokat, s
léteznek mozgasanyagai a
tarsprogramokhoz is: aqua,
gerincgimnasztika.

A legalacsonyabb aru, de talan
legkomplexebb hatékonysagu ¢
csoportspecifikus, divatos, Q
szakmailag tokéletesen helyt4
mozgasprogramokkal és  néps
risitési  rendszerrel, egyedila
kombinacié. Mini edéterem a
zsebben! Az  eszkéz  ottho
hasznalatra, tléshez is kivalo..

4.Strike Zone:

A Strike Zone egy specialis hasizo
edzés - azért, mert az embe
leginkdbb  efsitend terlilete az
abdominalok, a hasireg izmai
flggetlendl nend, kortdl, edzettség
szintol.

A ,hasizom tréning” komplex
funkcionalis gyakorlatokbdl tédik
0ssze.

A Strike Zone Program negy fazish
all, melyeket aitz, fold, leved, viz
sajatossagai jellemeznek — dinam
(ers), stabilitas, légiesség ¢
egyensuly jellemez. Az dis fazis
alapveten a kick-boksz néhan
jellegzetes es funkcional
szempontbdl interpretalhaté eleme
épul, s ezeket a motivumokat vissz
tovabb a 2. 3. 4. fazisba. igy a tes
maximalis hatékonysagu tréning
kapja, melyet a hamar, de tart0s
megmutatkozé eredmények igazoln
vissza — tOnusossag, testtudatéfgs,
heti 2x1 Ora Strike Zone tréninggel.
A Strike Zone sajat testsullyal és e
kis eszktzzel dolgozik (tehat sulyc
nélkul).
A Strike Zone eszkdzei a MO.MA.-|
kisméreti korongok, melyek egyil
oldala csuszik, masik oldala tapad.
csuszas specialis ingert ad
izmoknak. A MO.MA.-k kis helyer
elférnek, egy masik alternativa a m

zseb-eddteremre — hiszen a Strik

Zone Program is komple
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hattértechnikaval dolgozik.
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5.Flexi-Bar ora:

A Flexi-Bar egy sokoldalu fitness
eszkoz (rez¢pot). A rezgés
keresztllhalad az egész testen és
egyseéges izomfeszilést hoz létre.
Elsssorban a hatizmokat dsiti.
Alkalmas eésitésre, zsirégetésre,
alloképesség novelésére.

6.X-Co ora:

Az X-Co egy hengeres sporteszkoz,
melynek 4 méretben kilénb&sulya
van, hasonlo6 a kézisulyzéhoz, de
benne egy mozgasban v
granulatum van . A zene Utemére ke
I6balni, nehéz megallitani, igy a telje
felsdtest izomzatat megdolgoztatja.
Még intenzivebb lesz a hatas, ha
labmunkaval is 6sszekotik.
Hasznélhat6 gyaloglas, futas és
aerobikozas kézben is, de nem az
egész foglalkozas alatt.

7. Slide 6ra, sigimnasztika:

30 perc ,csuszkalas” specialis Slide
szonyegen, vagy a talajon, majd 30
perc alakformalas (lab, cgip 1 6ra
alatt minden 3. percben mas stilusu
ritmusu zene valtakozik.

IzUlet- és porckimél

Sizés dikészitésére ezt a mozgas-
formét alkalmazzak.

8.Flow:

A Flow olyan mozgasrendszer, a
body and mind (test és Iélek) alapol
épul. Folyamatos gyakorlatvezet
mellett a test csodalatos felépitésé
rejlo  lehebtségeit veszi sorra
mozgassorok kivitelezésekor.

A Flow program dsszedllitasak
kiemelt figyelem kerdl testin
mozgasanak  monitoringjara, i
bamulatosan fejleszti a testtudatot.
A flow mozgasrendszer hajl¢
konységot és izlleti mozgékonysé
egyarant fejleszt, hiszen

mindennapokban erre nagy szuks

van.
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Versenyaerobik:
Sportaerobik (SA):
Mozgasanyag:

18+ évesek feléit kcs.

Nehézelemek értéke: 0,3-1,0

A 0,1 és 0,2 értédkelemek nincsenek
ertékelve a versenygyakorlatokban.
Mindazok a 0,3-0,7 értékelemek,
melyek az UP Ill., UP II. és UP I.
kategoridknal szerepelnek, allandé
gyakorlast igényelnek, és ki kell
egésziteni az alabbi 0,8 - 1,0 érték
elemekkel, melyek a kovetkéz

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek oktatadsa

- Repllé (Plio) fekvétamaszok
repub fekvotamasz a levégpen egész
csavarral 1 karos fektamaszba;
repub fekvotamasz a levégpen fél
csavarral; kozak vagy pike fél csava
fekvotdmaszba;

- A-Frame (csukédasol: fél
fordulattal wenson felditdmaszba
vagy wenson fekdtamaszbdl fél
fordulat wenson fekitamaszba; fél
fordulattal emelt wenson fekv
tamaszba; 1 karos fekdamaszbol
wenson fekgtamaszba.

- Cut: Cut terpesz helyzetben fél
csavarral fek§tdmaszba vagy wensag
fekvotdmaszba

- Magas ,V" tartds : magas ,V”
tartasbal forditott cut fél fordulattal
angolspargaba vagy angolsparga
hasonfekvésbe; magas ,V” tartasbo
forditott cut fél fordulattal spargaba
magas ,V” tartasbal forditott cut
fekvétamaszba; magas ,V” tartasbol
fél csavar wenson fektamaszba,

1 karos magas ,,V” tartasbol forditott
cut fél fordulat spargaba.

- Labkorok (Leg Circle):

1/1 lAbkorzés zart labbal wenson
fekvotamaszba

- Flair: Flair wenson fek§tamaszba,
vagy wenson fekétamaszbdl flair
wenson fekgtamaszba; flair emelt
wenson fekgtamaszba; flair fél
fordulat emelt wenson fekt@maszba

=
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flair fél fordulattal wenson
fekvétamaszba, vagy 1/1 fordulattal
harantspargaba; flair 1/1 fordulattal
wenson fekgtamaszba;

- Capoeira: egész (1/1) csavarral a
levegben, érkezés fektamaszba.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba
tartozo elemek oktatsa:

- Terpesz Ubtartas: 1 karos terpesz
ulotartas 1.5 fordulattal; 1 karos
terpesz (itartas 1/1 fordulattal 1. 1ab
fuggoleges; terpesz/ L étartas 2
fordulattal.

-, V" Ul étartas: ket fordulattal.

- Tamaszmérleg (Planche)emelt
wenson vagy hinge fektamasz
terpesz tamaszmérleglbemelt
wenson vagy emelt wenson hinge
fekvotdmasz terpesz tamaszmérleg
helyzetben; fekétamasz zart
tamaszmérleg helyzetben; emelt
wenson fekgtamasz zart
tamaszmérlegh.

Ugrasok, atugrasok, ,C”
elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- Fuggdleges felugrasokhelyben 3/1
fordulattal; felugras 2.5 vagy 3
fordulat harantspargaba,
angolspargaba, vagy angolspéarga
hasonfekvésbe.

- Free Fall: 2.5 csavar; 3 csavar, 2
csavar 1 karos fektamaszba,;

- Terpesz ugrasokegy és paros
labrol (Straddle Jump): egy labrdl
inditva 1/1 fordulat terpesz atugras
fekv6tdmaszba és wenson
fekvétamaszba; 1/1 fordulat terpesz
atugras fél csavar fektdmaszba; 1/1
fordulat terpesz atugras 1 karos
fekvétamaszba vagy wenson
fekvotdmaszba; 1/1 fordulat
terpeszcsuka ugras fekamaszba; fé
fordulat terpeszcsuka ugrés fél csa
wenson fekgtamaszba; 1/1 fordulat
terpeszcsuka ugras 1 karos vagy
wenson fekgtamaszba;

ar
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- Kozak ugrasok: két fordulattal;
felugras egész fordulattal és érkezé
egész fordulattal allasba; felugras
egeész fordulattal és érkezeés fél
fordulattal harantspargaba; felugras
masfél fordulattal, érkezés fél
fordulattal oldalspargéaba; felugras
egeész fordulattal, érkezés fél csavar
fekv6tdmaszba,; felugras masfél
fordulattal, érkezés fél csavarral
fekvotamaszba; felugras fél
fordulattal, érkezés fél csavarral egy
karos fekwtamaszba; felugras egész
fordulattal, érkezés fél csavarral egy
karos fekétamaszba, vagy wenson
fekvétamaszba.

- Pike ugrasok felugras egész
fordulattal és érkezés feél fordulattal
allasba; felugras egész fordulattal,
erkezés harantspargaba,
angolspargaba, vagy angolspéarga
(talajon torzseérintés) helyzetbe;
felugras fél fordulattal, érkezés fél
csavarral fek§tamaszba; felugras
egész, vagy masfél fordulattal, érkez
fél csavarral fekétamaszba; felugras
fél fordulattal, érkezés egy karos
fekvétamaszba, vagy wenson
fekvotdmaszba,

- Atugrasok egy labrot 1/1 sparga
atugras fektamaszba;

Sparga felugrasok: (két labrol
inditva): 1/1 fordulat sparga ugras
labvaltassal spargaba vagy labvalta
nélkul fekwbtdmaszba,;

- Oll6 atugrasok egyik labrol
(Scissors Leap)fél fordulat oll6
atugras 1/1 fordulat; ollo atugras feél
fordulat valtésparga ugras 1/1 fordu
spargaba; fél fordulat oll6 atugras fé
vagy 1 csavar felkitamaszba; fél
fordulat oll6 atugras 1 karos
fekvotdmaszba.

Fordulatok és egyensulyi elemek,
,D" elemcsoportba tartozo elemek
oktatasa:

- lllusion (Free): free illusion free
alléspéargaba; free illusion egész
fordulatos free allospargaba; free
dupla illusion alléspargaba vagy fred

)
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IW, IM (n 6i és férfi egyéni)
kategoriak esetében 10 elemet kell
bemutatni,

MP, TR, GR (vegyes paros, trio,
csoport) kategoriak esetében 12
elemet kell bemutatni.

1 elemet koteled bemutatni
minden elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kilén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Talajon végezheé elemek szdma:
egyénik esetében (levétpol
spargaba és fekgtamaszba
erkezések is): max. 5, a tobbi
kategdridban max. 6.
Fekvétamaszba/spargaba érkezésel
szadma max. 2/2.

Emelések szama3
Kategoriak:

Néi egyéni
Feérfi egyéni
Vegyes paros
Trio,

Csoport: 6 f6 (diakolimpian: 4-7 f6).
Zene hossza
Egyénik: 1 perc 30 mp (3+-5 mp),
Paros, trig, csoport: 1 perc 45 mp
(+-5 mp)

Versenyterilet:

Egyénik: 7x7m

Péros, trid, csoport: 10x10m

BASIC AEROBIK (BA):
Mozgasanyag:
18+ évesek feléit kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,4

Max. 2 db 0,4 értékelemet lehet
bemutatni az alabbi elemek kozdl.
0.0 érték, an. free elemekkel is lehe
teljesiteni az elemcsoport
kovetelményt, de a nehézelem
pontszamitasba 0.0 értékkel
szerepelnek. Ezeknek az elemeknel
meg kell felelniiik a nehézelem
minimum kdvetelményeinek.

A mozgasanyag 0,0-0,3 értéklemei
teljes egészében megegyezik az
UP.IV, UP IIl., UP. Il. és UP I.
elemeivel.
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0,4 értéki elemek:

Dinamikus eré, ,A” elemcsoportba
tartozo elemek:

Fekvétamaszok:

- Lifted wenson feké§tamasz.

- Wenson hinge vagy lateral
fekvotdmasz.

Replilé fekvétamasz:

- Repub (Plio) fekwtamasz 1/1
fordulattal fekwtamaszba, lab végig
a talajon.

Beterpesztés:

- Mellso fekvotamaszbdl 1ab be-
terpesztés hatso tamaszhelyzetbe.

Helikopter family:

- Helikopter.

Statikus eré, ,B” elemcsoportba
tartozo elemek:

Uléstartasok:

- Terpesz fitartas 1/1 fordulattal.

-,L" Ul 6tartéds1/1 fordulattal.

-, V" Ul 6tartas labterpesztéssel fél
fordulattal.

-, V" Ul 6tartas zart labbal.

-, V" Ul 6tartds mindkét 1ab egy oldalra

emelve.

Kénydkmeérlegek

- Kényokmerleg zart labbal fél
fordulattal.

Ugrasok as atugrasok, ,,C”
elemcsoportba tartozo elemek:

Fuggéleges felugrasok:

- Egyenes felugrds masfél fordulattal.

- Egyenes felugras egész fordulattal,

érkezés harant- , vagy angolspargaba

- Egyenes felugras fél fordulattal,
érkezés fek§tamaszba.

Ugrasok inditdsa mérlegéllasbol:

- Mérlegallasbdl egész csavar a
leveghben, érkezés fektamaszba
(Tamaro).

- Mérlegallasbol egész csavar a
leveghben, érkezés angolspargaba

Zsugorugras (Tuck Jump):

- Tuck jump egész fordulattal.

- Tuck jump fél fordulattal, érkezés
spargaba.
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- Tuck jump, érkezés fekt@maszba

Terpesz ugrasok (Straddle Family):

- Felugrés fél fordulat terpeszcsuka
ugras.

- Terpeszcsuka felugras, érkezés
harantspargaba.

Kozak ugrasok:

- Kozak ugras fél fordulattal.

- Kozék ugras, érkezés spargaba.

Pike ugrasok:

- Pike felugras.

Valtésparga ugrasok (Switch Split

family):

- Valtésparga atugras 1 labrdl.

Egyensuly és lazasag, (,D”)
elemcsoportba tartozé elemek:

Fordulatok egy labon:

- Két fordulattal.

- Egész fordulat alléspargaba.

Balance Family:

- Balance 1/1 fordulatt (&éte, vagy
oldalra emelt labbal, egy kézzel)
fogva az emelt labat 2 mp-ig.

lllusion Family:

- lllusion egy kéztdmasszal a talajon.

Capoeira:

- 1/2 fordulattakpéargaba érkezéssel
térzs fordulattal.

- LAbvaltassal spargaba, iranyvaltas
nélkal.

Kotelezo elemek:

Teljes egészében megegyeznek az

eloz6 korcsoportoknal felsoroltakkal.

1 elemet koteled bemutatni minden
elemcsoportbdl (A, B, C, D)
Minden elemnek kulén
elemcsaladbdl kell szarmaznia.
Nehézelemek szama8

Talajon végezheb elemekszama:
(levegbél spargaba és
fekvétamaszba érkezések is):
max.. 4

Fekvétamaszba/spargaba érkezések
szama:/csak a C elemcsoportbOl):
1/1

Emelések szamal
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Kategoriak:

Leény, fil egyéni

Trid

Csoport: 5-7 6 (didkolimpian:4-7
fo)

Zene hosszal perc 30 mp (+-5 mp)
Versenyterilet: 7x7 m

Stepaerobik (ST):
Mozgasanyag:
18+ évesek, feléit kcs.

Nehézelemek értéke: 0,1-0,2
Elemcsoportonként 1 elemet lehet
bemutatni az elemtabldzatban
szerepdk kozil. Az elemek
bemutatdsa nem kotetgznem emeli &
gyakorlat értekét.

Elsddleges szempont a korosztalyna
megfeleb step-lépcs kivalasztisa és
hasznalatanak megtanitasa, a helye
step technika elsajattitatasa.

A step-lépcé hasznélata, a helyes st
technika és a valaszthat6 elemek
szama teljes egészében megegyezi
eloz6 korosztalynal leirottakkal.

Challenge aerobik (CH):
Mozgasanyag: 18+ évesek
felnétt kcs.

2010-8l bevezetésre kerdilelsirt
gyakorlat, 24x8 utethCH gyakorlat,
mely DVD-n megtekinthét

A gyakorlatnak kar- és
atvezetéseiben meg kell egyeznie a
DVD-n latottakkal.

A CH gyakorlat felépitése:

Mindenben megegyezik azéeb

korcsoportoknal élrtakkal.

Szabadon vélaszthato:

- a gyakorlat els és utols6 8 Uteme
(ezen koreografiai részben
nehézelem bemutatdsa nem

|
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- A Jumping Jack karmunkaja.

- Kézfejtartasok, fejtartasok.

- Térformak

- A mozdulatok iranya a 4 db Jumpif
Jack ebtti és utani 8 itemben és
az egyenes tdasfelugras eitti 4
Utemben, valamint a gyakorlat
egyenes tegétfelugrast kovet
részében.

K
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Kiegészitések:

1. A versenyaerobik gyakorlatok, koreografidk 0Osszealtasanak szempontjai,
jellemzéi: (minden korcsoportra vonatkozik) — MUVESZI HATAS
-A koreogréfia felépitése(gyakorlat dsszeallitas) legyen dinamikus, folyamasag
jellemezze, ne legyenek megallasok, pézolasok.
- Komplexitas (0sszetettség) jellemezze a koreagrabenne valtozatos oOtletes
megoldasokkal (emelések, atvezetések, atmenekéitegek, partnerkapcsolatok)
- Az egész gyakorlatot a valtozatossag, kreatiyésmezze, ne legyenek ismétlések.
- A versenyterilet minden iranyat és szintjét kil Keasznalni. A mozdulatokat
(elemek, emelések, atvezetések stb.) valtozatadaalkelyezni a tertleten.
-Aerobik tartalom. Az aerobik mozdulatsorok (aerobik alaplépésékbalaplépés-
allo mozdulatsorok) legyenek valtozatosak, ossteiels kreativak.
Az —idedlis esetben- 8 Uteiballdé mozdulatsoroknak felismerléetek kell lennidk,
ritmusvaltast kell tartalmazniuk (a megfélelrany megtalalasaval).
- Az eléadasmod és dsszhang a zenéuermészetes, tulzasok nélklli legyen. A
versenysd sugarozzon oOnbizalmat, fizikai energiat. A zenk ¢észeallitott és jo
minésédi, szamolhaté Uteth legyen, kevés effekttel, felelien meg a versényz
koranak, karakterének.

2. Ruhazat versenyeken: (versenyaerobik)
- Sportaerobik: a FIG COP 2009-2012 — a félhkategoriara vonatkozé szabalyok az
iranyaddak minden korcsoportban.

- BASIC Aerobik: Egységes, testhezallé sportruhazat, nadrag nenm @rtexd ala,
fehér szif sportci®, fehér zokni, dressz esetén — lanyoknak - testsharisnya
viselete koteleqz A ruhazat semelyik része nem lehet attetszyagbdl (szilikon pant,
necc), és nem allhat pantokbdl. Alséries sportmelltartdo nem latszodhat kil A
cip6fiizé6 nem loboghat (legyen befyye, vagy leragasztva). A hajat szorosan a fejhez
kell rogziteni (pl. konty), a frufru sem loboghd®birdi levonas jar az oltozettel
kapcsolatos hibakért - felsorolas a teljesség igémgikil -: Csukldépént, hajpant, ov,
faz6 vagy mellényt szimbolizdl6 minta a ruhan, valamasillam hajlakk, szines
hajcsat és ékszer (jegygyi, gyurt, fulbevald) viselete tilos. Szemiveg viselete
engedélyezett, viszont ha leesik a versértjfizakkor levonas jar érte.

- Step _aerobik, Challenge aerobik Egységes, testhezall6 sport ruhdzat (hosszu
nadrag, top engedélyezett), fehér vagy fekete égysportci®, illetve aerobik cip.

A zokni szine megegyézlegyen a cip szinével. Dressz esetén — lanyoknak —
testszii harisnya viselete koteléz A ruhazat semelyik része nem lehet attetsz
anyagbdl (szilikon pant, necc). Alsonéngés sportmelltarté nem latszodhat ki! A
cip6fizé nem loboghat (legyen befyye, vagy leragasztva). A hajat szorosan a fejhez
kell rogziteni (pl. konty), a frufru sem loboghdbbirdi levonas jar az o6ltozettel
kapcsolatos hibakeért - felsorolas a teljesség igamgikil -: Csuklopant, hajpant, ov,
fuzé vagy mellényt szimbolizal6 minta a ruhan, valamésillam hajlakk, szines
hajcsat és ekszer (jegyigy, fulbevald és egyéb testékszer) viselete tiloen8weg
viselete engedélyezett, viszont ha leesik a vegdly akkor levonas jar érte.

3. 2010-6l bevezetésre kerillt Step és Challenge kategoridban Silver korcsoport,
melynek célja a 35+ éves korosztaly versenyeztdedmtisége. Feltétele, hogy a
csoport minimum 50 %-a 35 év feletti legyen. 35aetti versenyé indulhat felbtt
korosztalyban is, ha a csapattagok 50%-a nem arbBdlver korhatart.
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