


 AEROBIK   VERSENYSZABÁLYOK 2026. 
	 
	FELNŐTT 
	YOUTH 
	JUNIOR 
	CADET 
	MINI            
	SUPER MINI 

	KOROSZTÁLY 
 
	19 és idősebb 
(a verseny évében) 
	16-17 -18 évesek 
(a verseny évében) 
	13-14 – 15 évesek 
(a verseny é.) 
	10-12 évesek (a verseny é.) 
	8-10 évesek 
(a verseny é.) 
	6-7 évesek 
(a verseny é.) 

	KATEGÓRIÁK 
 
 
DUO ÉS TRIÓ 
KAT.-BAN FELNEVEZÉSI LEHETŐSÉG! 
	-leány egyéni 
-fiú egyéni -duo (bármely összeállítában) -trió (bármely összeállítában) 
	-leány egyéni 
-fiú egyéni -duo (bármely összeállítában) -trió (bármely összeállítában) 
	-leány egyéni 
-fiú egyéni -duo  (bármely összeállítában) -trió (bármely összeállítában) 
	-Leány egyéni 
-fiú egyéni -duo (bármely összeállítában) -trió (bármely összeállítában) 
	leány egyéni -fiú egyéni -duo  (bármely összeállítában) -trió (bármely összeállítában) 
	leány egyéni -fiú egyéni -páros (bármely összeállítában) - trió (bármely összeállítában) 

	TILTOTT MOZDULAT 
	 
	 
	 
	-Ugrásból fekvőtámaszba érkezés -Egykaros fekvőtámasz /támasz 
	Ugrásból fekvőtámaszba érkezés -Egykaros 
fekvőtámasz /támasz 
 
	Ugrásból fekvőtámaszba érkezés -Egykaros fekvőtámasz 
/támasz 
-ugrásból spárgába érk. 

	VER.TERÜLET 
	7X7   
	7X7    
	7X7    
	7X7    
	7X7    
	7X7    

	ZENE HOSSZA 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.30 (+-5mp) 
	1.30 (+-5mp) 

	BPM 
	152-160BPM 
	152-160BPM 
	152-160BPM 
	152-160BPM 
	152-156BPM 
	152-156BPM 

	KÖTELEZŐ  
SA. 
	3db    
-4 db Jumping Jack  
       (szemben) 
 -4 db High Leg Kicks (oldalról) 
 -4 db fekvőtámasz (oldalról) 
	3db    
-4 db Jumping Jack 
(szemben) 
 -4 db High Leg Kicks 
(oldalról) 
 -4 db fekvőtámasz 
[bookmark: _GoBack](oldalról) 
	3db    
-4 db Jumping Jack  
       (szemben) 
 -4 db High Leg Kicks 
(oldalról) 
 -4 db fekvőtámasz 
(oldalról) 
	3db    
-4 db Jumping Jack  
       (szemben) 
 -4 db High Leg Kicks 
(oldalról) 
 -4 db fekvőtámasz 
(oldalról) 
	3db    
-4 db Jumping Jack  
       (szemben) 
 -4 db High Leg Kicks 
(oldalról) 
 -4 db fekvőtámasz 
(oldalról) 
	3db    
-4 db Jumping Jack  
(szemben) 
 -4 db High Leg Kicks (oldalról)  -4 db könnyített fekvőtámasz 

	NEHÉZELEM 
DINAMIKUS 
ERŐ 
 
	Minimum : 2 Maximum : 4 
	Minimum : 2 Maximum : 3 
	Minimum : 2 Maximum : 3 
	Minimum : 1 Maximum : 2 
	Minimum : 1 
 
	Minimum : 1 
 

	STATIKUS ERŐ  
 
	Minimum : 2 Maximum : 3 
	Minimum : 2 Maximum : 3 
	Minimum : 1 Maximum : 3 
	Minimum : 1 Maximum : 3 
	Minimum : 1 
 
	Minimum : 1 
 

	UGRÁSOK 
	Minimum : 5 Maximum : 8 
	Minimum : 5 Maximum : 7 
	Minimum : 5 Maximum : 7 
	Minimum : 5 Maximum : 7 
	Minimum : 4 Maximum : 5 
	Minimum : 3 

	LAZASÁGI 
	Minimum : 1 Maximum : 2 
	Minimum : 1 Maximum : 3 
	Minimum : 1 Maximum : 3 
	Minimum : 1 Maximum : 3 
	Minimum : 2 
	Minimum : 1 

	ÖSSZESEN  
	Minimum : 13 Maximum : 16 
	Minimum : 13 Maximum : 15 
	Minimum : 12 Maximum : 14 
	Minimum : 11 Maximum : 13 
	Minimum : 11 Maximum : 12 
	Minimum : 9 


FITNESS CSAPAT VERSENYSZABÁLYOK  2026. HAZAI versenyeken. 
	KORCSOPORT 
	FELNŐTT (18 +) 
	JUNIOR (14-17) 
	CADET (10-13) 
	MINI (7-10) 

	 
KATEGÓRIÁK 
 
LÉTSZÁM 
 
	 
-Step csapat (5-8 fő) 
-Grande csapat(5-7 fő) 
-Petite csapat(4-5fő) 
	 
-Step csapat (5-8 fő) 
-Grande csapat(5-7 fő) 
-Petite csapat(4-5fő) 
	 
-Step csapat (5-8 fő) 
-Grande csapat(5-7 fő) 
-Petite csapat(4-5fő) 
	 
-Step csapat (5-8 fő) 
-Grande csapat(5-7 fő) 
-Petite csapat(4-6 fő) 

	 
BPM 
 
 
	Step 130-140BPM 
Petite 152-160BPM 
Grande 152-160BPM 
	Step 130-140BPM 
Petite 152-160BPM 
Grande 152-160BPM 
 
	Step130-140 BPM 
Petite 152-160BPM 
Grande 152-160BPM 
 
	Step 130-140BPM 
Petite 150-156BPM 
Grande 152-156BPM 
 

	VER.TERÜLET 
	9X9 
	9X9 
	9X9 
	9X9 

	ZENE HOSSZA 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.45 (+-5 mp) 
	1.30 (+-5 mp) 

	FEL ÉS LEVERSENYZÉS           LEHETŐSÉG VAN FEL ÉS LEVERSENYZÉSRE IS , DE 50 % NAK MINIMUM A SAJÁT KOROSZTÁLYÁBAN   
                                                                     KELL  INDULNIA.                                                 pl. 7 fős cadet grande csoportnál 4 fő cadet versenyző  3 fő lehet junior  
 
                                                 5 fős Petite csoportból , csak 4 fő vehet részt a Grande csapatban ! 
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