
MTMSZ FITNESS kategóriák szabályzata 

ÚJ csapatverseny iskolai fitness csoportoknak: 

Fitness Hobby – csapat - alsós 2’00”-3’00” 

Fitness Hobby – csapat - felsős 2’00”-3’00” 

Fitness Hobby – csapat - középiskolás 2’00”-3’00” 

 

Ezzel az új kategóriával versenyzési lehetőséget biztosítunk az iskolai fitness csoportoknak a 

megszokott MTMSZ színvonalon. Minden versenyző kap oklevelet és érmet. 

Az életkorok az iskolához vannak igazítva: alsós, felsős, középiskolás.  

Létszám: csoport 4-főtől. 

Elemek: kéztámasszal végrehajtott elemek, arábel és flikk, más akrobatikus elem nem 

engedélyezett. Minden elemcsoportból 1-1 elem legyen a koreográfiában, nem baj, ha nem 

egyforma, pl. a csapat fele cigánykerekezik, de aki tudja, egykezes vagy alkaros cigánykereket 

is csinálhat. Erőelem is lehet vegyesen: karhajlítás/ülőtartás, aki amit tud. 

Nincs továbbjutás a WDA VB-re. 
 

Fitness talajon (tatami) a versenyzők ízületeinek védelme érdekében. 

Zene: Tetszés szerint bármilyen zene.  

Fitness kategóriák, létszám és időtartam: 

SZÓLÓ    1’00”-1’45” 

DUÓ-TRIÓ 2-3 fő  1’00”-2'00” 

CSAPAT 4-10 fő  2’00”-3’00” 

FORMÁCIÓ 11 főtől 2’00”-4’00” 

 

A Fitness szólóban 3 tudásszinten indulhatnak a versenyzők: 

Fitness Dance – ez az alap szint, így ezek a tánc koreográfiák kevesebb elemet tartalmaznak, a 

legkönnyebb elemekből, hogy a kezdő versenyzőknek is megteremtsük a versenylehetőséget.  

Fitness Show – ez második szint, azoknak a rutinosabb versenyzőknek, akik már több és nehezebb elemet 

tudnak bemutatni a tánc koreográfiában. 

Akrobatikus Show – ez a legmagasabb szint, a legtehetségesebb versenyzőknek, sok és nehéz elemmel, 

bonyolult elemkombinációkkal, valódi akrobatikus show élményét nyújtva. 

A részleteket táblázatba foglaltuk, nézzétek át a versenykoreográfia elkészítése előtt! 

Mindhárom szinten van továbbjutás a WDA VB-re. 

 

Fitness kategóriákban függetlenül a létszámtól nincs elődöntő. 

Ezen a linken pedig videókat gyűjtöttünk össze, ezzel is szeretnénk segíteni a kategória választást: videók 

Az alábbi táblázat segít a nevezésben, mert ebből láthatjátok, hogy melyik korosztály van születési 

évekre bontva: (2024-ben betöltött életkor alapján) 

Fitness Dance - szóló - manó 2017-18 

Fitness Dance - szóló - mini 2015-16 

Fitness Dance - szóló - gyerek 1 2014 

Fitness Dance - szóló - gyerek 2 2013 

Fitness Dance - szóló - serdülő 1 2012 

Fitness Dance - szóló - serdülő 2 2011 

Fitness Dance - szóló - junior 1 2010 

Fitness Dance - szóló - junior 2 2009 

Fitness Dance - szóló - ifi 2007-8 

Fitness Dance - szóló - felnőtt 2006 

  

Fitness-Show - szóló - mini 2015-ig 

https://youtube.com/playlist?list=PLyD7rP5NIhQjqIc_hY4TNcR3Bn7d204IF


Fitness-Show - szóló - gyerek 2013-14 

Fitness-Show - szóló - serdülő 1 2012 

Fitness-Show - szóló - serdülő 2 2011 

Fitness-Show - szóló - junior 1 2010 

Fitness-Show - szóló - junior 2 2009 

Fitness-Show - szóló - ifi 2007-8 

Fitness-Show - szóló - felnőtt 2006 

  

Akrobatikus Show - szóló - mini 2015-ig 

Akrobatikus Show - szóló - gyerek 2014-13 

Akrobatikus Show - szóló - serdülő 2012-11 

Akrobatikus Show - szóló - junior 2009-10 

Akrobatikus Show - szóló - ifi 2007-8 

Akrobatikus Show - szóló - felnőtt 2006-tól 

 
 

 

A duó-trió, csapatok és formációk korosztályát a legidősebb versenyző határozza meg, 

de szerepelhet benne fiatalabb versenyző is. Pl. felnőtt csapat tagja lehet gyerek 

korosztályú versenyző is. 

Fitness Dance – duó-trió - mini 2015-ig 

Fitness Dance – duó-trió - gyerek 2014-13 

Fitness Dance – duó-trió - serdülő 2012-11 

Fitness Dance – duó-trió - junior 2009-10 

Fitness Dance – duó-trió - ifi 2007-8 

Fitness Dance – duó-trió - felnőtt 2006-tól 

 

A csapatok és formációk kevesebb korosztályra bontva versenyeznek: 

Fitness Dance – csapat - mini 2014-ig 

Fitness Dance – csapat - gyerek 2011-2012- 2013 

Fitness Dance – csapat - junior 2007-2008-2009-2010 

Fitness Dance – csapat - felnőtt 2006-tól 

 
A duó-trió, csapatok és formációk korosztályát a legidősebb versenyző határozza meg, de szerepelhet 

benne fiatalabb versenyző is. Pl. felnőtt csapat tagja lehet gyerek korosztályú versenyző is. 

 

 

Fitness kategóriák leírása: 

• Ez egy látványos showtánc akrobatikus, lazasági és erőelemekkel, gimnasztikai ugrásokkal. 

• Fitness gyakorlatok nevezhetők ebbe a kategóriába, figyelembe véve, hogy az fontos a tánc 

koreográfia és az előadásmód is. 

Fitness Dance és Fitness Show értékelése: az összes pontszám 2/3-a a táncot értékeli, ezért fontos, 

hogy ne csak az elemekre, hanem a táncrészekre is hangsúlyt fektessenek a koreográfia 

megalkotásakor! A végrehajtott elemek értékelése a technikai pontszámban érvényesül (1-10 

pontig), de a bírók pontozzák még a koreográfiát (1-10 pontig) és az előadásmódot (1-10 pontig). 

• Az Akrobatikus Show értékelésénél duplán számít a technika, az elemek mennyisége és 

nehézsége (max. 20 pont), a tánc koreográfia és az előadásmód max. 10 pont 

• Nem szükséges történet előadása vagy érzelem kifejezése.  

 

Elemek: 

• Minimum 4 elem végrehajtása kötelező, minden elemcsoportból minimum 1-1elem kötelező: 

gimnasztikai ugrás, akrobatikus, lazasági és erőelemek csoportjából (erőelemek: pl. karhajlítás, 

wenson, kiemelés, ülőtartás stb. és ezek variációi.) 



• A fitness kategóriákban a bógni is akrobatikus elemnek számít. Emiatt pl. a bógni – rundell – flikk 

már 3 akrobatikus elemből álló sornak számít, ami csak Fitness Show-ban és Akrobatikus Show-ban 

engedélyezett. 

• Akrobatikus elemeket helyesen kell előadni. 

• A duó-trió/csapat/formáció koreográfiákban, minimum 4 elem együttes végrehajtása kötelező 

(olyan 4 elem, amelyet az összes táncos egyszerre vagy kánonban hajt végre).  

• Emelések engedélyezettek, gúlák nem. 

 

Díszlet és kellék: 

• Kis színpadi kellékek engedélyezettek, amelyeket a táncos a kézében tartva eszközként használ, 

leteheti, felveheti. 

• Díszletek használata nem engedélyezett. (Szék és egyéb lábakon álló tárgy, ami kárt okozhat a 

fitness szőnyegben, nem engedélyezett.) 

 

Tiltások: Tiltott akrobatikus elem vagy sor esetén utolsó hely a büntetés. 

 

 

A kategóriánként engedélyezett akrobatikus elemeket és elemkombinációkat táblázatba foglaltuk, 

kérjük, ezt alaposan nézzétek át! 

 

 kategória akrobatikus elemek,  

tiltott elem esetén utolsó hely! 

akrobatikus sorok, 

hosszabb sor esetén 

utolsó hely! 

MINI 

szóló 

Fitness Dance 

MINI  

 

tilos minden repülő fázisú akrobatikus elem, 

csak kéztámasszal végrehajtott akrobatikus 

elemek engedélyezettek: bukfenc, 

cigánykerék, egykezes cigánykerék, alkaros 

cigánykerék, bógni. 

maximum 2 elemből 

Fitness Show 

MINI  

  

repülő fázisúakból csak arábel és flikk 

engedélyezett (előre szaltó ülésbe, és minden 

más repülő fázisú elem tilos) 

maximum 3 elemből 

Akrobatikus 

Show MINI 

minden elem engedélyezett nincs korlátozás 

szóló 

gyerek 

serdülő 

junior 

ifi 

 felnőtt 

Fitness Dance  

 

repülő fázisúakból csak arábel és flikk  

(előre szaltó ülésbe, és minden más repülő 

fázisú elem tilos) 

maximum 2 elemből 

Fitness Show  

 

minden elem engedélyezett maximum 3 elemből 

Akrobatikus 

Show  

minden elem engedélyezett nincs korlátozás 

Duó-trió és csapatok, 

formációk 

minden elem engedélyezett, tehát mini duó 

és csapatban is engedélyezettek az 

akrobatikus elemek 

nincs korlátozás 

 

 

Figyelem a bógni is akrobatikus elem - akrobatikus elemsorokba bele kell számolni! 

Duók és csapatok/formációk esetén kötelező 4 közösen végrehajtott elem, melynek hiánya esetén 

utolsó hely a büntetés! 

elemek száma min. 4 de nincs maximum egyik kategóriában sem, kötelező minden elemcsoportból 

minimum 1-1elem: gimnasztikai ugrás, akrobatikus, lazasági és erőelem 

 

Az alábbi elemlista egy segédlet, az elemek különböző variációi is használhatók, és a 

kombinációk magasabb technikai pontot érnek. 

 



 

 



 

 



 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



New power elements and combinations: difficulty  D 

 

     

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 


