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1. Altalanos rendelkezések

A verseny megrendezésével, azok szamara szeretnénk lehetGséget biztositani akik szeretnének a jovOben
versenyszeriien foglalkozni a rud illetve 1égtanc irdnyzataival €s gy érzik tapasztalat hidanyaban még nem
készek egy nagyobb versenyre, kozonség elbtt. A verseny célja, hogy lehet6séget biztositson egy versenykiir
eléadasara azok szamadra is akik még csak par hoénapja tizik ezeket a kiilonleges sportagakat illetve azoknak akik
mar nagyobb tudéssal birnak, de még sosem vették részt versenyen ezel6tt. Ez a verseny remek lehetOséget
biztosit mindenki szamara akiknek van versenyz6i ambicidja és szeretnék magukat kiprobalni egy

koreografidban illetve felmérni tudasukat.

1/1. Eszkdzok

1/1.1 Rad eszkdzok
e Rud
1/1.1.1 Rad
A gyakorlatot két radon kell bemutatni: statikus és forgo rud. A versenyrdd anyaga mindkét rad esetében
kromzott acél, magassaga 4 m, atmérdje 45mm. A rudak kozotti tdvolsag 3m, forgd rad a rendezdi jobb
oldalon helyezkedik el.
1/1.2 Légtorna eszkdzok
A versenyzok két féle eszk6zOn mutathatjak be gyakorlataikat:
e Selyem (Silk)
e Karika (hoop)
1/1.3 Az eszkdzok felfliggesztése:
1/1.3.1. Magasség:
e A karika ¢€s a silk magassaga a versenyz0 igénye szerint személyre szabhat6. Kotelez6 minimum
és maximum magassag nincsen.
e Asilket minimum 3 méter magason kell felfliggeszteni
1/1.3.2 Mdd (karika esetén):
e Egy pontos

o Két pontos

Forg6szem hasznalata minden légtorna eszk6z6n megengedett.



1/1.4 Az eszkdzok tisztitasa:

e Magnéziat illetve egyéb cslszasgatlo anyag hasznalata megengedett. Waxot illetve gyantat tilos a

krémozott rudakra kenni!

1/2. A koreogréfia, zene és a versenyzés modja

1/2.1 A zene idGtartam

Kezdd kategoria esetén: 2:00 — 2:30 perc +/- 5 mp
Kdzéphaladd kategoria esetén: 2:30-3:00 perc +/- 5 mp
Halado kategoria esetén: 3:00-3:30 perc +/-5mp

1/2.2 A zene
A zene nem tartalmazhat tragar kifejezéseket, ezen kivil barmilyen stilus képviseltetheti magéat. A zene
id6tartamanak hossza meg kell feleljen az 1/2.1. pontban meghatarozottaknak, méaskulénben pont

levonast von maga utan.

1/2.3. A koreografia

A koreografia tartalmazhat talaj munkat is, de ez nem kotelezé. A talajon eltoltott id6 a teljes
versenyszam maximum 20%-a lehet! Rad kategoria esetén a versenyz6 koteles a gyakorlatat forgo
illetve statikus radon is bemutatni. A forgd illetve statikus radon elt6ltétt minimum id6 ardnya a
kovetkezoknek kell megfeleljen: a teljes versenyszdm minimum 30% forgo rad kell legyen. Ez lehet
tobb, de nem haladhatja meg az 50%-t.

A koreogréafidnak tartalmaznia kell a valasztott diviziohoz tartozo elemeket. A kotelez6 elemek listaja a
6. Versenyz6i segédlet pont alatt talalhato. Ezeken kiviil a versenyzé szabadon dont, hogy tesz-e plusz
elemeket a gyakorlataba és arrdl is, hogy melyikek legyenek azok.

A koreografia nem tartalmazhat er6szakkal, markajelzéssel kapcsolatos torténetet illetve nem lehet
rasszista, megkiilonboztetd vagy politikai indittatdsu. Tovabbd nem tartalmazhat olyan témat ami
barkinek a hovatartozasat, identitasat, vallasat vagy esetleges torténelmi esemenyeket serthet (pl.
holokauszt). Ha a versenyzd bizonytalan, hogy az altala valasztott téma/torténet eldadasa megengedett-

e, akkor emailben megkérdezheti azt a szervezoktdl (akropoleisz@gmail.com). Amennyiben a

versenyz0 megsérti a tartalmi eldirasokra tigy a gyakorlata érvénytelennek mindsiil és kizarasra kertil.
1.2/4. A versenyzes modja

A verseny online formaban keriil lebonyolitasra ennek értelmében a versenyzonek videdra kell vennie a
gyakorlatat és eljuttatni azt a szervez6khoz. A videonak teljesen vagatlannak kell lennie és olyan sz6gbdl

kell felvetelre kertilnie, hogy a szerek (rud, karika, silk), az eléadotér és a versenyzé teljesen egészében
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lathaté legyen. A kamera a felvétel alatt nem mozoghat, fix ponton kell lennie ahonnan az ¢lébb
emlitettek szerint rogziteni tudja a felvételt. A felvételen nem latszodhat mas szerepld (edzo, csapattars,
stb) a versenyzon kivill. A szereknek és elhelyezkedésiiknek meg kell felelniiik az 1/1. pont alatt emlitett
feltételeknek, a gyakorlatnak pedig az 1.2/3. pontban emlitetteknek. A verseny gyakorlatrol készult
vide6t legkésébb 2021. December 5. éjfélig el kell juttatni a szervezOkhoz emailben az

akropoleisz@gmail.com cimre. A vide6é cimében benne kell lennie a versenyzé nevének, a divizidonak,

kategorianak és a korcsoportnak. Ezt kdvet6en a versenybirdsag a meghatarozott szempontok szerint
(Isd 2/1.) végrehajtja a zstirizést majd az 1/6. pontban meghatarozottak szerint keril sor az innepélyes

eredményhirdetésre, dij kiosztasra.

1/3. Verseny diviziok, kategoriak és korcsoportok
1/3.1. Divizi6
e Kezd6
o Kozéphaladd
e Halado
Az egyes diviziokban valo részvételnek nincsen pontos feltétele, meghatirozasa. A versenyzo a kotelezd
elemlista alapjén illetve edzdjének tanacsara donti el melyik divizidoban indul. Ha bizonytalan a dontést

illetéen akkor kérhet segitséget a szervezoktol (akropoleisz@gmail.com). Fontos, hogy csak olyanok

¢lhetnek a nevezés lehetdségével akik még nem vettek részt MALESZ illetve mas orszagos versenyen!

1/3.2. Kategoria

A versenyz6k minden eszk6zon az aldbbi kategoriakban nevezhetnek:
e NOoi egyéni
o Férfi egyéni
e Duod (lehet ndi, vegyes, €s férfi)

e Csoport (4 vagy tobb f0 esetén, lehet ndi, vegyes €s férfi)

A kategoriak azonosak minden korcsoport szdmara.

1/3.3. Korcsoportok
Gyermek:
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UPI. 7-8

UPII. 9-10

UPIII. 11-12

UP IV. 13-14
Junior:

Junior 1. 15-16

Junior 1. 17-18
Felnott:

Felndtt 18+
Senior 40+
Master 50+

1/4. A versenyzés feltételei:

A versenyre barki jelentkezhet, aki :
e még nem vett részt soha MALESZ vagy més 0rszagos versenyen a nevezhetd szereken (rad, karika,
silk)
e anevezési lapot, kiskorll esetén a beleegyzd nyilatkozatot is, hidnytalanul kitolttte és a megjelolt

hatariddig elkiildte az alabbi email cimre: akropoleisz@gmail.com

e averseny részvételi dijat kijelolt hatarid6ig megfizette és a befizetésrél a masolatot (banki atutalas
visszaigazolasa) hataridore elkiildte

e a MALESZ altal kiallitott érvényes versenyengedéllyel rendelkezik (egyesuleten keresztil kell
intézni, egyénileq)

e agyakorlatarol a verseny vide0t hataridére megkiildte és a vided pontosan megfelel a szabalyzatban
meghatarozott kritériumoknak (Isd 1/2.4.)

e aversenyzOnek érvényes sportorvosi igazolassal kell rendelkeznie

e abban az esetben ha a versenyz6 nem adja le gyakorlatat illetve elall a versenyzéstél, a szervezok

nem kotelesek a nevezési dijat visszateriteni.

1/4.1 Nevezés és hataridok

A versenyre valo bejutas feltétele az el6bbi bekezdésben (1/4.) megjeldlt pontok teljesitése.
o A részvételi dij befizetési hataridd: 2021. November 21. gjfel

o Jelentkezési lap bekiildési hataridd: 2021. November 21. gjfel

e Verseny gyakorlat video leadasi hatarido: 2021. December 5. ejfél
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1/4.2 Nevezés érvényessége:
A nevezés érvényes ha:
e a hianytalanul kit6ltott nevezési lapot a megjeldlt hatariddig leadta (Isd. 1/4.1 pont)
e averseny részvételi dijat hatdridore megfizette és annak mésolatat (az atutalasrol) a jelentkezési
lappal egyutt elklldte
e 14 ¢év alatti gyermek esetén a sziil6i beleegyezd nyilatkozatot a nevezési lappal egyiitt
hatariddre leadta
o aMALESZ részérdl a kiallitott versenyengedély a résztvevod birtokaban van

e az versenyengedély mellé érvényes sportorvosi igazolassal rendelkezik

1/4.3 Nevezési dijak
e Verseny részvételi dij: 5.000 ft

1/4.3. Dijak megfizetése

e Banki atutalassal az AKROPOLEISZ Rud- és Levegésportok Egyesiilete szamlaszamara: K&H
Bank 10400968-50526967-88551009. A kozeleményben kérjiik a nevez6 nevét és kategoriajat és

korcsoportjat feltintetni.

1/6. Dijazas
Divizidnként, kategdrianként illetve korosztalyonként I-111 helyezett részesul érem dijazasban. Minden
kategoriaban a szervezOk fenntartjak a jogot, hogy megfeleld 1étszam hianyéaban a korosztalyokat és/vagy a

kategoridkat 6sszevonja. (minden kategoria esetében 5 f6 a minimum).

A zslirizés 2021. December 6-17. kozott kerll lebonyolitasra. Az eredmeényhirdetés tervezett idépontja
illetve a dijkiosztas helyszine: 2021. December 18., 14:00 Akropoleisz Rudtanc és Légtorna Studié (1123
Budapest, Alkotas utca 29.).



2. Biroi testilet

2/1. A versenybirosag

A versenybir6sag haromtagu testilet, elndke (a Fobird) feliigyeli a versenyt, a pontozast, és betolti a

versenybirosag elndkének szerepét. A versenybirosag elndkségének tagjaival egyiitt a feladata a kdvetkezo:

A szabélyok alkalmazésa a versenyen érintett birokra vonatkozoan.

A birék munkajanak analizalasat

Ellendrzi a pontozast

Szankcionalni azokat a birokat, akiknek a munkajuk kifogésolhaté volt

Feljegyzi az esetleges kozbelépéseket (pontszammodositas pontozas eldtt vagy utan)

2/1.1. Pontozasi szempontok

eroelemek (10p)

hajlékonysagi elemek (10p)
6sszekotések a szeren (10p)

dinamikus kombinaciok (10p)

kotelezo elemek (S5p) — 1p/kotelezo elem
eléadas folyékonyséaga (10p)

dsszhang a zenével (5p)

szinpadi jelenlét, magabiztossag (5p)

2/1.2. Biintet6 pontok

A kovetkezo esetekben kaphatoak:

kosztlim/smink/haj megsértése
tartashibak illetve a silyosabb rontasok (esés, stb).
koreografia hosszanak megsértése

talajon illetve forgd/fix radon toltott id6 ardnyanak megsértése

Pontozasuk:

kilogd fehérnemi (-5p)



e esés (-2p/alkalom)

e egyensulyvesztés/bizonytalansag/megcsuszas (-0,5p/alkalom)

e zenére idotartama nem felel meg a szabalyzatban leirtaknak (-2p)
e talajon illetve fix/forgd radon toltott idé6 megsértése (-2p)

e smink/haj/kosztiim el6irasainak megsértése (-5p)

e spicc hiba (0.5p/alkalom)

e térd hiba (0.5p/alkalom)

Bénuszok:

kilonleges, ritkan latott elemek (1p/alkalom)

egyedi kombinacidk/elemek (1p/alkalom)

zuhanasok (1p/alkalom)

talajon bemutatott gyakorlat (3p)

2/2. Biro6i tevéekenyseég feltételei:
A biro6i testulet tagjai a MALESZ birdi egyesiiletébol kertilnek ki.

3. A versenyzokre vonatkozo szabdlyok

3/1. A versenyzok jogai
A versenyzdnek joga van:
e A szabalyokban eldirtak szerint, annak értelmében, pontosan és egyenlden értékeltnek lenni

e Magnéziat vagy egyéb csuszgatlé anyagot hasznalni a 1/1.2 pontban megjeléltek szerint

3/2. A versenyzok felel0ssége

A versenyz6 felelds

e Ismerni az értékelési eldirasokat és annak megfelelden Gsszeallitani a gyakorlatot
e Nevezés hataridon belill torténd eljuttatasa

e Verseny gyakorlat hataridon beliil torténd eljuttatasa
8



e Ervényes versenyegedélyt illetve sportorvosi igazolast beszerezni

3/3. A versenyzok feladatai
A versenyz0 koteles
o Koteles megkezdeni gyakorlatat, ha a zene megszolal

e Koteles az iinnepélyes eredmenyhirdetésen reszt venni

3/4. Versenyoltozék
3/4.1. N6k oltozéke:

e A dressz lehet két részes vagy egy részes.

e A ruhazat kivagasa (dekoltazsa) elol megfelelé legyen; nem lehet mélyebb, mint a szegycsont
kozepe.

e Az also rész kivagasa nem haladhatja tal az agyék vonalat,

e A versenyzd gyakorlatanak eljarasa alatt nem lehet reklamfeliilet

e A versenyzdnek tartézkodnia kell az ékszerviseléstdl, (nyaklanc vagy karkoto)

e Tilos tangaban lenni, illetve ha elcstszik a dressz a fenékrdl, az agyékrol, vagy a mellnél, azért
Kizéras jar.

e Cipd illetve egyéb labbeli viselése nem engedélyezett

3/4.2 Férfiak oltozéke:

e Az alsé rész (sportnadrag) kivagasa nem haladhatja tul az 4gyék vonalat.
e Cipd illetve egyéb labbeli viselése nem engedélyezett

3/5. Egyéb kiegészitok és hasznalatuk
o Kiegészitdk ruhadarabok hasznalata pl szoknya, nadrag, p616 engedélyezett. Ezt a versenyz6 viselheti
akar a gyakorlat kdzben is, amennyiben az nem akadalyozza a kivitelezésben, vagy le is veheti

e Szinpadi kellékek és egyéb kiegészitok hasznalata nem engedélyzett!

3/6. Smink és haj

e A hajnak a nyakat és az arcot teljesen szabadon kell hagyni gy, hogy az arc jellemzéit, az arckifejezést,
a nyak nyujtasat a birdk szabadon lathassak. Nem szabad, hogy megzavarja az el6adast a haj nyakrol,
vagy arc el6l valo elsoprése. A kiengedett haj engedélyzett amennyiben nem takarja az arcot es a frizura
nem zavarja a miivészt az eldadasaban.

e A fiatalabb korcsoportok sminkje csak a természetes tulajdonsadgokat hangsulyozhatja és ezért csak
halvanyan alkalmazhato. Az egyetlen kivétel ez aldl a szabély aldl, ha a téma teszi indokoltta a sminket,

9



és az egyaltalan nem csabito természetii; példaul dzsungel zene és koreografia. Itt a témaval kapcsolatos
smink megengedett, de az sem lehet tulzo.

e A smink a feln6tt ndknek és férfiaknak engedélyezve van. A smink tartalmazhat pl.: miiszempilldkat,
diszitéseket, strasszokat, arcfestést, csillamport, stb...

e Ezen eldirasok megszegése pontlevonast von maga utan.

4. Kizaras — Diszkvalifikacio

A sportolodt kizarhatjak a versenybdl, ha a szabalyzat barmely gyakorlatra, zenére, sminkre/hajra, kosztlimre

illetve kiegészitdkre vonatkozo pontjat megserti.

A sportol6 kizarhat6 a versenyrdl, ha elkoveti az alabbi szabalysértések barmelyikét:
e Jelentkezeési lapon hamis informécidt ad meg.
e A ruhazat eltavolitasaért (amennyiben az a versenydressz vagy annak a darabja).
e Erotikus stilust koreogréfidért (pl.: Test szuggesztiv simogatasa, mell illetve intim testrészek
simogatésa és mutogatésa, sth.) A testhullamok és néies tancelemek nem tartoznak bele a fentiekbe.
e Ha nyilvanosan kritizalja az eredményt, a birokat, a sportoldkat vagy a biraskodast.

¢ Ha a szabalyokat és rendelkezéseket megszegi

5. Egyéb rendelkezések

5/1. Egyéb rendelkezések

e Adatvédelmi rendelkezések

o Minden jelentkezd a nevezésével hozzdjarul személyes adatai kezeléséhez, sokszorositasahoz,
tovabbitasahoz.

o A természetes személyeknek a személyes adatok kezelése tekintetében torténd védelmérdl és
az ilyen adatok szabad aramlasarol, valamint a 95/46/EK iranyelv hatalyon kiviil helyezésérdl
sz6l6 AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS (EU) 2016/679 RENDELETE (altalanos

adatvédelmi rendelet) 6. cikk (1) bekezdés a.) pontja alapjan a nevezd hozzdjarul a személyes
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adatai kezeléséhez — AZ Akropoleisz SE altal szervezett versenyre torténé jelentkezéssel
onkéntes hozzdjarulasat adja az Egyesiilet adatkezeldinek a rendezvényszervezés soran a
rendezvény lebonyolitasa céljabal.

o A nevezd hozzijarul a szervezési feladatokon kivil: — a személyét A&brazolo
fenyképfelvételeknek az Akropoleisz SE és tarsszervének az Arial Arts Move Kft-nek
marketing-, reklam- és egyéb tajékoztatd kiadvanyaiban torténé felhasznalasahoz.

e A birok altal hozott dontés a kozzététel utdn vegleges és visszavonhatatlan, évasnak helye nincs.

6. Versenyzoi segédlet

6/1. Rud divizio kotelezd elem lista
6/1.1. Kezd6 divizio

e Korhinta forgas (Inverz fogasban minimum 360 fokos fordulat a rad koril. Mindkét kéz
nyujtva, alsé kéz inverz tartasban, labak pillang6 tartasban).

e Hatra vagy Eldre kiils6 napraforgd (Kiils¢ vagy belsdé 1abrdl inditott minimum 360 fokos
fordulat a rad koril. Mindkét kéz a radon, széles alapfogassal, labak pozicidja ‘Z’ tartasban
parhuzamosan a talajjal)

e Propeller (Bels6 lab inditasaval terpeszen at érkezés a rud masik oldaléra (180 fokos fordulat).
Labak végig nyljtva, kezek valtott alapfogasban, a belso kéz fog feliil.)

e Pole sit (Rudon lés keresztbe tett labbal. Rud a két comb kozott, testtartas egyenes, kezek a
térden vagy a test mellett.)
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Alap maszas (Crucifixen keresztul maszas a radon felfele iranyba haladva. A két lab egymast
keresztezi, az eliilsé labnak spiccben kell lennie!)

6/1.2. Kdzéphaladd divizid

Bicska (Fejjel lefelé terpesz. A két kéz, a belso kar, a torzs illetve a comb érhet csak a radhoz.
Kezek alapfogasban, nyUjtva. Labak szintén nyujtva, terpeszben.)

Hétrahajlas labkulcsban vagy nydjtott labbal (Hatrahajlas a rudrél fejjel lefelé. A kiinduld
pozicid Pole sit majd innen alsé lab nyujtva, mig a felsé lab hajlitva a rad koré fonodik
keresztezve a nyujtott labat. Karok tetszéleges pozicidban, a rudat nem érinthetik. Nyujtott
labas verzid esetén a felsd 1ab is nyujtva kell legyen.)

Dugéhuzé (Nyujtott testhelyzetben, 360 fokos fordulat a rad koril, a test a rad elott
helyezkedik el. Labak teljesen nyujtva ceruza tartasban, fels6 kéz csavart kezes fogasban.)
Gemini (Fejjel lefelé 1ogas térdhajlatakasztassal. Karok tetszdleges helyzetben, nem érhetnek
a radhoz. Kiils6é 1ab a rad koré fonodik, mig a belsé nyujtva van, parhuzamos a talajjal.
Testhelyzet enyhén homoritott.)

Félhold (Fejjel lefelé hatrahajlasban homoritas a radon. Tetszéleges fogas, karok teljesen
nyujtva. Labak zart pozicidban mindkettd nydjtva vagy a felso 1ab lehet hajlitva is. Homoritott
testhelyzet, a csip6 és a labak parhuzamosak a talajjal).

6/1.3. Halado divizié

Allegra (Kiindul6 helyzet belsé geminibdl, belsd 1ldb/comb illetve torzs ér csak a radhoz. Bels6
kéz a rudat fogja a belsd 1ab {olott, testhelyzet homoritott. Labak harant spargadban nyujtva
vannak, kilsé kéz tetszélegesen a test mellett vagy a rad mogott keresztezve ra fog a kiilsé
labra.)

Vallon atfordulés (Terpesz a ridnal tetszéleges fogasban. Karok hajlitva, a vall illetve nyak
(opcionalis) szorosan illeszkedik a rudra. Testhelyzet parhuzamos a talajjal, labak terpeszben
nyujtva. A fogas lehet csésze vagy alapfogas esetleg vegyes.

Csavartkezes aysha (Kézenallas a ridon csavartkezes fogasban. Mindkét kéz nytjtva, fels6 kéz
csavart fogasban, mig az alsé inverzben. Labak nyujtva terpeszben vagy ceruza tartasban, nem
¢érintkezhetnek a raddal! Testhelyzet fejjel lefelé, parhuzamos vagy fiiggdleges a talajjal.)
Gemini labvaltas (Kiindulo po6z kiilsé geminibdl. A belsd 1ab nyujtva, egy koriven keresztiil
zarodik a rudra, mig a kiilsé 1ab ezzel egyidében lehoz a radrdl és kinyujt. A testhelyzet
parhuzamos a talajjal, enyhén homoritott, csak a labak érintkezhetnek a raddal a kezek nem.)
Kosérka (Kiindulé p6z nydjtott labas hatrahajlas. Kezek nydjtva, ldbak nem érintik a rudat,
hanem hajlitva vannak agyar tartasban, kozelitve a fejhez. Testhelyzet homoritott.)

6/2. Karika divizio kotelezd elem lista

6/2.1. Kezd6 divizio

Ozike (Fels6 iven, 2 kar kozott egyik 1ab térdhajlatban akasztva, masik 14b teljesen kinyujtva)
Amazon (A tarto kar teljesen nyujtva, a karika a nyak egyik oldalaval megtamasztva, a labak
zartak)
Koporsé (Bels6 kar konyék hajlatban akasztva, labak nyujtottak és zartak, a teljes test
parhuzamos a talajjal)
Skorpid (Azonos térdhajlat és kéz akasztas a karika also ivén, masik kéz fogja a szabad lab
bokajat)
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Superwoman (Labak zartak, a felsé kar nyuajtva fogja a karikat, a masik nem ér a karikahoz)

6/2.2. Kdzéphalado divizid

Jade (Labak egy oldalon helyezkednek el , a torzs a karika masik oldalan van, azonos kéz-,
labfogas, a sparga szoge min.160°)

Balerina (A derék a karika also ivén, egyik 1ab a fels6 ivben megtamasztva, masik labat fogja
a 2 kéz)

Ceruza (L&bak keresztezve, a karika a combok és a labfejek kozott, a térzs homorit)

Malom forgas (Kiindulasi poz:egyik 1ab hajlitva a karika alsé iven, alsos fogas, a térzs egyenes,
fejjel folfelé, 1 vagy tobb teljes fordulat)

Egy labas térdldgas (Csak az egyik 1ab ér a karikdhoz, az alsé iven térdhajlatban akasztva)

6/2.3. Halado divizio

Einarming (Csak a tartd kar ér a karikahoz, a labak nyujtva, a térzs a tarté karra csukddik)
Orosz sparga (Karok vallszélesen kapaszkodnak a felsé iven, egyik 1ab a karika alsé ivén
talptamaszon, masik lab harant spargara nyitva min.160°-ban, a torzs az also 1ab felé hajol, a
labak és a karok is teljesen nyujtva)

Fecske tartas (Csak a csip6 ér a karikdhoz az alsé iven, 1abak zarva és nytjtva, a torzs homorit)
Konyok sparga (Csak az egyik konyokhajlat ér a karikahoz, ami fogja az ellentétes lab bokajat
vagy labfejét, masik 1ab hajlitva, és azt fogja az ellentétes kéz, a sparga sz6ge min.160°)
Leszaltd (Térdhajlatrol inditott dinamikus elem, talpra érkezéssel. a kezek nem érhetnek le
érkezésnél)

6/3. Silk divizi6 elem lista

6/3.1. Kezdé divizio

Goélya (Egyik lab csomoban, karok fej folott kapaszkodnak nyudjtott konyokkel, masik lab
passzéban felhuzva,a torzs kissé elére dol)

Kéztekerés-sparga (Mindkét kéz 1 vagy 2 tekerésben,a torzs fejjel lefelé, labak harant sparga
pozicidban min160°)

Gombdcka (A silk a két comb kozott ,egyik 1ab korll tekerve, a torzs oldalra fordulva zsugor
tartasban, a karok nem érnek a silkhez)

6/3.2. Kozephalado divizid

Négyzet (Egyik 1ab kétszer betekerve, a torzs fejjel lefelé, a bekotott 1abhoz képest ellentétes
kéz dsszefogja fej alatt a silket, a szabad kar és lab nyUQjtva eltolja a 2 szalat, négyzet format
alkotva)

Gombocka zuhanas (Kiinduld helyzet : gombdcka, plusz egy tekerés a derék koril-lefordulas,
az érkezésnél egyik kéz fogja a silket és az egyik 1ab hajlitva akasztva a silken)

Hasontartas (Silk a hasnal, tart6 kar teljesen nydjtva, torzs racsukddik a nyujtott zart labakra)

6/3.3. Halado divizio

Hurok-sparga (A bokéak hurokban a silken, harant vagy angol sparga pozicidban, a sparga szoge
min.180°, a kdnydkok nyujtottak)
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e Banan (A silk a hat mogott megy el, a tartd kar nyujtva, a szabad kar és a labak nem érnek a
silkhez)

e Hurok zuhanas (Maszasbdl belsd lab akasztas, also 1ab a silk athuz, egy hurkot hagyva, also
kar fogja a silket. Erkezés: a hurok teljesen racstszik az alsé labra, legalabb 1méteres zuhanas
utén, a fels6 kar nem fogja a silket, a fels6 1ab végig hajlitva marad)
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