GYAKORLATANYAG ‘
2018/2019 tanév




Torna Diakolimpia®
gyakorlatanyag és kévetelmény

A gyakorlatanyag célja, hogy bemutassa a 2018/2019-es tanévben a Torna Didkolimpia® ,,A” kategdrias
versenyein kotelezéen eldirt kdvetelményeket.

A Torna Didkolimpia® ,,A” kategodrias versenykiirdsa a Magyar Didksport Szdvetség honlapjan is
megtaldlhatod, letdlthetd a Didkolimpia® oldal ,,Versenykiiras - Torna” menUpontja alatt

(http://www.mdsz.hu/diakolimpia/versenykiirasok/

Sportagi rendelkezések:
Lasd a ,,Versenykiiras” 12. pontja szerint az alabbi kiegészitésekkel:
e A gyakorlatok bemutatasa, hagyomanyos médon, egyenként térténik. (szabadgyakorlatnal is!)

e Csak azokat a versenyzdéket értékeljuk, akik az &sszetett versenyben a 7,0 pontos atlagot elérték!

Fia ,,A” kategéria gyakoriatanyag

Csapatverseny (és egyéni 0sszetett verseny)

l. korcsoport

Talaj
A gyakorlat részleteiben és egészében is megfordithato, k.h.: alapallas
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Bal lablendités el6re karlenditéssel
1 magastartasba, és bal kilépd allason at 15 A kézallas helyzete eltér az 0,5
fellendllés futdlagos kézallasba, ’ egyenes testhelyzettdl, pontig
guruldatfordulas guggold tamaszba
Térd nyujtas alapallasba, és karemeléssel A helyes technikai 05
magastartasba és jobb lablendités elére, végrehajtastol valo ,ti
2 | jobb kilépsallason keresztil bal 2,0 | eltérések esetén pontig
labemelés hatra jobb lebegdballasba (2 Kevesebb, mint 2 mp 0,3
mp.) Nincs megallas 0,5
3 Lab leengedés terpeszallasba, kar 12
leengedéssel oldalsé kdzéptartasba ’
TOrzshajlitads elére, kéztdmasz a talajon, 4',A helye,s teiCtha' 0,5
4 gurulas elbre terpeszilésbe, kéztdmasz a 1,5 veg'rghajtastol’valo pontig
talajon (2 mp.) ’ ’ eltérések esetén
' 1 mp-es tartdsos helyzet 0,5
Guruldéatfordulas hatra nyujtott labbal , S , 0,3
" X R Térdhajlitas esetén .
guggolétamaszba, ugras 1802-0s pontig
> fordulattal’balra, k.a\rlend[te§sel 2,0 A fordulatban a 180 foktdl 0,5
magastartdsba, hajlitott allas, 16 eltéré te ti
karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba valo efteres eseten pontig
Harom lépés nekifutds, sz6kkenés,
guruléatfordulas elére
6 guggolétamaszba, homoritott felugras 16 3 futdlépésnél tébb / 0,2 pont

karlenditéssel oldalsé rézsutos
magastartdsba, érkezés hajlitott allasba,
alapallasba

[épésenként/



http://www.mdsz.hu/diakolimpia/versenykiirasok/

Ugras

2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.

Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Homontot)t felugras karlenditéssel Helytelen testtartas esetén 0,5'
1 ma}gastalrtasba. ) . 98 _ pontig
(Két ugrodeszka egymasra helyezésével, ’ Elugras hibai, leérkezés 0,5
érkezés szivacs balara) hibai, (esetenként) pontig

Szabadgyakorlat
Az aldbbi gyakorlatok k6zUl szabadon valasztott gyakorlatot kell bemutatni.

1. gyakorlat: 2. gyakorlat: 3. gyakorlat:
1 ugras terpeszallasba 1-2 1-2
r karlenditéssel oldalsé . karhuzas hatra 2x. e karkodrzés elére 2x.
utem . 2 X utem utem
kozéptartasba,
karlenditéssel
2. . . ) 3-4. ; 3-4. i S X
. ugras alapallasba; . magastartasba, . torzshajlitas elére 2x.
utem utem . . utem
karhuzas hatra 2x
3 ugras terpeszallasba 5.6
e karlenditéssel | karkorzés hatra 2x.
utem A utem
magastartasba.
. 4. k?rlgengegles oldalso ..7'8‘ torzshajlitas hatra 2x.
Utem | kdzéptartasba. Utem
4. gyakorlat: 5. gyakorlat: 6. gyakorlat:
torzsdontés elére
1-2. . 1. karlenditéssel 1. X ez
Gtemn karkorzés balra 2x. atem | oldalsé itemn ugras guggolétdmaszba.
kodzéptartasba;
torzshajlitas balra 2x, homoritott felugras
3-4, | jobb karlenditéssel 2. torzsforditas jobbra, 2. " 9 ,
. , ) . N or . karlenditéssel oldalsd
Utem | magastartasba, és bal kar | Utem | torzshajlitdssal balra. | GUtem . X
2 , kdzéptartasba.
csipére tartassal.
torzsdontés elére . , - s
5-8. n 3. karlenditéssel 3. erkezes’ h,aJIItOtt alla':sba
. ellenkezbleg. . X . karlenditéssel mellsé
Utem Utem | oldalsé Utem L X
. . rézsutos magastartasba.
kdzéptartasba.
4. | a2 utem 4. | terdnyiitassal karlendités
. N . sz6gallas oldalsé rézsutos
Utem | ellenkezdleg. Utem : T
magastartasba, alapallas.
Ertékelés:

Eltérés a kiirastol (esetenként); 0,5 p.

Technikai, kiviteli hibak (hajlékonysag hianya,); FIG szab.

Tévesztés, rontas; 0,5 p.




Il. korcsoport

Talaj
A gyakorlat részleteiben és egészében is megfordithato, k.h.: alapallas
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Bal l1ablendités el6re karlenditéssel
1 magastartasba, és bal kilépd allason at 10 A kézallas helyzete eltér az 0,5
fellendulés futdlagos kézallasba, ’ egyenes testhelyzettdl pontig
guruldatfordulds guggold tdmaszba
Emelkedés alapallasba, 902%-os
fordulattal balra, bal lablendités balra, A helyes technikai 05
2 karlenditéssel oldalsd kdzéptartasba, 1,4 végrehajtastol vald .
kézenatfordulas balra (ciganykerék), eltérések esetén pontig
terpeszallas oldalsokdzéptartasba;
90¢2-0s fordulat balra, karemeléssel A helyes technikai
magastartasba és jobb lablendités elére, végrehajtastol valo .
. YN .. . . pontig
3 jobb kllepoallaso_n keresztll blal 12 eltérések esetén
labemelés hatra jobb lebegdballasba (2 ’ Kevesebb, mint 2 mp 0,3
mp.), lab leengedés terpeszallasba, . o
karleengedéssel oldalsd kdzéptartasba; Nincs megallas 0.5
. s . s . A fejallas kdzben a 0,5
Térzsddntés elére, kéztdmasz a talajon, testtartas nem egyenes pontig
4 emelés fejallasba terpesztett labbal és 1,5 -
csipbben hajlitott testtel (2 mp.) ; Kevesebb, mint 2 mp 0.3
v Nincs megallas 0,5
Atfordulds elére terpeszilésbe, A torzshajlitas 05
5 torzshajlitas elére, kéztdmasz a talajon 1,6 elégtelenségéért ’
2 mp.) 1 mp-es tartasos helyzet 0,5
Guruléatfordulas hatra nyujtott labbal . o ] 0.3
guggolétamaszba ugras 1802-os Térdhajlitas esetén por;tig
6 fordulattal balra, karlenditéssel 1,5
magastartasba, hajlitott allas, A fordulatban a 180 foktdl 0,5
karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba; valo eltérés esetén pontig
3 futolépésnél tébb / 02
Harom lépés nekifutds, szokkenés, replld |épésenként/ '
guruldéatfordulas elére (tigrisbukfenc) A tigrisbukfencben a
guggolétamaszba, homoritott felugras repUlési szakasz hidnya 1,0
7 karlenditéssel oldalsé rézsutos 1,6 esetén,
magastartasba, érkezés hajlitott allasba, A tigrisbukfenc alacson 0,5
térdnyujtassal kar leengedés oldalt, 9 y pontig
alapallasba. A tigrisbukfenc kézben a 0,3
csipd nem nyujtott pontig




Gydlra

Kh.: fllggés
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Kevesebb, mint 2 mp 0,3
1 Labemelés lebegéfuggésbe. (2 mp.) 1,6 Nincs megallas 0,5
, I , 0,5
Térdhajlitas esetén .
pontig
A labfej az elsé és a hatso
holtponton nem éri el a 0,5
Lendiletvétel, lendllet hatra, lendllet gyuruikarikak szintjét pontig
2 ,, N X 2,5 .
elbére, lendullet hatra; (esetenként)
Alaplendiletben a konyok 0,5
hajlitasaért pontig
Kevesebb, mint 2 mp 0’3.
pontig
3 LendUlet elére lefUggésbe (2mp.); 2,0 Nincs megallas 0,5
A leflggés kdzben a csipd 0,5
hajlitott, pontig
4 Ereszkedés lebegdbfliiggésbe; 1,2 Elégtelen csipdhajlitasért pc?r,iig
A vall nem éri el a 0,5
5 LenduUletvétel, lendUlet hatra, homoritott 55 gyUrlkarika szintjét pontig
leugras, alapallas. A kdnydk hajlitdsa esetén 0’5.
pontig
Ugras
2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Helytelen testtartas esetén 0,5
Homoritott felugras karlenditéssel Y pontig
1 | magastartasba. , 9,8 | Elugras hibai esetenként 0,5
(Két ugrédeszka egymasra pontig
helyezésével, érkezés szivacsbalara) Leérkezés hibai, esetenként poolﬁig

Szabadgyakorlat
(A szabadgyakorlatok bemutatasa egyénileg torténik!)

1. gyakorlat: 2. gyakorlat: 3. gyakorlat:
1 ugras terpeszallasba 1-2 1-2
e karlenditéssel oldalsd e karhuzas hatra 2x. L karkodrzés elbre 2x.
utem s X utem utem
kodzéptartasba,
karlenditéssel
2. . s 3-4. ; . 3-4. i S ,,
. ugras alapallasba; . magastartasba, karhuzas | .. térzshajlitas elére 2x.
utem utem X utem
hatra 2x
3 ugras terpeszallasba 5-6
o karlenditéssel .. | karkdérzés hatra 2x.
utem . utem
magastartasba.
. 4. k?rlgengegles oldalso ..7_8' torzshajlitds hatra 2x.
Utem | kdzéptartasba. Gtem
4. gyakorlat: 5. gyakorlat: 6. gyakorlat:
1-2. karkdrzés balra 2x L torzsddntes elore L ugras guggolétamaszba
Gtem ' Utem | karlenditéssel oldalsé Utem 9 gugg )




kodzéptartasba;
torzshajlitas balra 2x,
3-4, | jobb karlenditéssel 2. torzsforditas jobbra, 2. ugras fekvétamaszbar
Utem | magastartasba, és bal Utem | torzshajlitassal balra. Utem 9 ’
kar csipére tartassal.
torzsdontés elére . .
5-8. u 3. o X 3. csipbemeléssel
n ellenkezébleg. . karlenditéssel oldalsé . N . .
Utem Utem . X Utem | tOrzsddntés elbre;
kodzéptartasba.
4 a 2. Utem ellenkezdble 4 ereszkedés
Utem ) 9. Utem | térdelé6tdmaszba;
7. gyakorlat: 8. gyakorlat: 9. gyakorlat:
ugras terpeszilésbe |ablendtéssel
1. bal lablendités hatra 1. e et 1. térzsemelés
. ) A ] . kéztamasz a két lab . 1 4
Utem | térdnyujtassal; Utem . . Utem | lebegdllésbe
kozodtt a talajon N i
bokaérintéssel,;
N Gl iz csipdnyujtas 1802-os
2. . s ) 2-3. torzsha{l|’Fas elore 2x, 2. fordulattal balra hason
. bal lablendités balra; N karlenditéssel . X s
Utem Utem ! Utem | fekvésbe, karlenditéssel
magastartasba X )
magastartasba;
180¢2-0s fordulattal jobbra
3 4 torzsdontés elére 3 torzsemelés
e bal lablendités hatra; e karlenditéssel oldalsé o lebegdbllésbe és
utem utem . ) ) utem X .
kozéptartasba; lablendités
bokaérintéssel
i I u 180¢2-0s fordulattal jobbra
. , torzshajlitas elére 3x, .
4, bal lableengedés 5-7. " 4, csipényujtas hason
. . " ) . karlenditéssel . , o
Utem | térdel6tamaszba; Utem ; ) Utem | fekvésbe, karlenditéssel
magastartasba; )
magastartdsba
5.8 8 torzsemeléssel
| ellenkezéleg. e ereszkedés hanyatt
utem utem ) .
fekvésbe;
10. gyakorlat:
1. karhajlitassal tdmasz a
Utem | talajon a vall alatt;
2 ugras guggolétdmaszba;
atem g gugg ;
ugras 902-os fordulattal
3. balra terpeszallasba
Utem | karlenditéssel oldalsé
kodzéptartasba;
4, ugras 902-os fordulattal
Utem | balra guggolétdmaszba;
5 homoritott felugras
o karlenditéssel oldalsdé
utem . X .
kodzéptartasba;
érkezés hajlitott allasba
6. o . N
. karlenditéssel mellsé
utem . . X
rézsutos magastartasba;
térdnyujtassal
7. karlendités sz6gallas
Utem | oldalsé rézsutos
magastartasba;
8. karleengedés
Utem | alapallasba.
Ertékelés:

Eltérés a kiirastol (esetenként); 0,5 p.

Technikai, kiviteli hibak (hajlékonysag hidnya,); FIG szab.

Tévesztés, rontas; 0,5 p.




1I-1V. korcsoport (csapat és egyéni 6sszetett verseny)

Talaj (megegyezik a ,,B” kategodria azonos korosztalyaval)

A gyakorlat részleteiben és egészében is megfordithato, k.h.: alapallas

Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
A tigrisbukfenctesthelyzete 05
Kh.: alapallas két lépés szokkenéssel helyzete eltér az egyenes pontig
tigrisbukfenc guggolé tamaszba, testhelyzettdl,
1 emelkedés alapallason keresztil 2,5 s 1,0
’ Kiterjedése alacson .
karkorzéssel (el6re kezdve) hatra és ) Y pontig
délés elére hajlitottkaru fekvétamaszba; . o
3 v. tébb [épés 0,2 pont
Mérlegallasnal a
térdnyujtas és a labemelés 0,3 pont
nem egyidében térténik

szOkkenés guggolétamaszba, ,

2 | emelkedés bal mellsé mérlegallasba 15 | rartasos helyzet1mp 0,3 pont

(2mp); Nincs tartasos helyzet 0,5 pont
Mérlegallas kiterjedése 0’5.
pontig
térzsemeléssel sz6gallasba,

2 karemeléssel magastartasba, 50 "Kiszurdsnal” hidnyzik a 0,5
hatrabukfenc futdlagos kézallason ’ kézallas helyzete pontig
keresztll;
jobb labra érkezve 902-o0s fordulattal 03

4 balra, cigdnykerék balra terpeszallasba 1,5 A fordulat nem pontos or:nti
karemeléssel oldalsé kdzéptartasba; P 9
90¢-os fordulat balra, karemelés o )
magastartasba, jobb 1ab kilépéssel elére, 15 A !<ezallas helyzetének 0’5_
fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas hianya pontig

5 elére guggoldétdmaszba, terpeszfelugras
Ifarlen’dltes_s'el old,al,so kézeptarta;ba, 08 Homoritott felugrasban 0.3
érkezés hajlitott allasba, emelkedés ’ kicsi a labterpesztés pontig

karleengedés alapallasba;




Gydru:

Kh: fiUggés
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Az alaplenduilet 0,5
kiterjedésbeli hianyaért pontig
Harmonikus mozgas hidnya 03
1 lendUletvétel elbre; 1,0 (zbkkenés) ’
a lendutletvétel 0,3
lebeg6fliggésen at torténik pontig
Harmonikus mozgds hidnya 0,3
(zbkkenés) pontig
Az alaplendulet 0,5
> lendilet hatra, lendulet elére, lendUlet 50 kiterjedésbeli hianyaért, pontig
hatra; ’ eltlsé holtponton
Az alaplendulet 0,5
kiterjedésbeli hidnyaért, pontig
hatulsé holtponton
lebeg6fliggésben megall 0,3 pont
Ha_ztso fuggésben kevesebb, 0.3 pont
mint 2 mp
2 Iepdqlef elére lebeg6fliggésen keresztdl 25 Hétsc? fpggésben nincs 0.5 pont
hatsdé figgésbe (2 mp) megallas
Hatso flggésben a
vallizalet 0,3
mozgasterjedelme kicsi pontig
4 emelés lebegéflggésen keresztll 18 lebegSfuggésben megall O,3Op50nt
lefliggésbe (2 mp) lefliggésben csipdhajlitas pontig
csipbhajlitassal és nyujtassal Leugrasban nem homorit O’%.
5 vallatfordulds hatra, homoritott leugras 2,5 poonslg
hajlitott allasba, alapallas. Hajlitott kar .
pontig
Ugras
4 részes szekrényen hosszdban: 2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Vall vizszintes sikja feletti 9,8
lebegbtamasz pontbdl
Vall vizszintes sikja alatti 9,3
1 lebegétamasz pontbdl
Ugroszer tdmaszkodd
s o L 8,8
Guggoléatugras 9.8 felulgtenek '\'/lz'szmtes sikja pontbdl
alatti lebeg6tamasz
masodik iv 80 cm-nél 0,3 pont
révidebb ’
csipdnyujtas hidnya a
talajra érkezés elbtti 0,3 pont

elékészitésben




Egyéni verseny

l. korcsoport
A csapatversenyen elért eredmény egyben az egyéni verseny eredménye is!

Il. korcsoport
A csapatversenyen elért eredmény egyben az egyéni verseny eredménye is!

lI-1V. korcsoport (szerenkénti verseny)
Gyermek haladé gyakorlatok 6 szeren, bénuszos vagy bénusz nélkili elemekkel.
(MATSZ kiirdsa szerint, a gyermek haladé kdvetelményei alapjan
http://www.matsz.hu/downloads/torna/Ferfi_torna_2018 l.o.melleklet.pdf 37-47. oldal)
- Ertékelés a MATSZ elbirdsai szerint (a versenykiirds eltérése esetén a MATSZ frissitett verzidja

ép életbe)
Talaj P(t)n

1. | Egy lépés, szokkenés kézenatfordulas; dbélés hasonfekvésbe; 0,5

la | Egy lépés, szokkenés; kézenatfordulds-replld guruldatfordulas; +0,5
emelkedés tetszdédleges kartartason at szdégallasba kar magastartasban;

2. | d6lés bal lablenditéssel hatra hajlitott karu fekvétamaszba; emelkedéskarnyujtassal, bal 0,3
lableengedés balra bal oldalfekvétamaszba és jobb karlendités jobbra (paroskor inditas);

3 | vetdbdés balra elére (fél kdr) hatso fekvétamaszba; nydjtott zart Glés; 0,3
karemeléssel magastartasba, torzsddntés elére labterpesztéssel (mellkas a talajon)

4 | 1dbzaras hatra oldalspargan at hasonfekvésbe; tdmasszal a mellkas mellett emelkedés 0,2
térdel6tamaszba;

5 emelés kézallasba nyujtott karral és terpesztett labbal; guruldatfordulas elére guggold 05
tamaszba; ’
emelkedés labujjallason at 90°-os fordulattal balra szégallasba, kar oldalsd

6 kdézéptartasban; bal I1dblenditéssel balra kézenatfordulds balra,székkenéssel, utanlépéssel 02
kézenatfordulas balra,bal 1abzarassal és 90°-os fordulat jobbra, érkezés szdgallasba, ’
karok mellsé rézsutos mélytartasban;
guruldéatfordulas hatranyujtott karral és nyujtott labbalkézalldson at; ereszkedés 02
szdgallasba torzshajlitassal elére; emelkedés alapallasba; ’

8 | tetsz6leges mérlegallas (2 mp); 0,3

9 | egy lépés, szdkkenés; arabugras -kézenatfordulas hatra fUggdleges felugras. 0,5

% egy lépés, szokkenés; arabugras -kézenatfordulds hatra szabadatfordulas hatra +05
zsugorhelyzetben. ’
Loélengés
Szer: 40 cm-es kdérzsamolyKapa nélkali 16 test (szer méret FIG kdvetelmény). Az
alapgyakorlat (3,0 pont) végrehajtasa utdn a tornasznak lehetésége van egy kiegészitd
gyakorlat végrehajtasara. A kiegészitd gyakorlat kiindulé pontszama 1,0, vagy ,0 pont. A
levonasokat ebbdl kell szamolni és a maradék pontszam adddik hozza az alapgyakorlat
érvényes pontszamahoz. A gyakorlatok mellsé fekvétamasz helyzetébdl indul és ott is
kell befejezni.

1. | 10 paroskdr a gomban (40 cm) 0,3

la | 3paroskor, orsd, 3paroskdr: gomban (40cm +1,0

2a | 10 paroskér a kdpa nélkili 16 testen mellsé harant helyzetben (foldi 16) +2,0
Gyduru:
Szermagassag:220 cm
Szényegezés:1 db 20 cm-es érkezd szbdnyeg, 1 db 40cm-vastag ugrédomb

1. | Kh: Figgés. Huzddas-tolddas tdmaszba edzdi segitséggel2 mp; tdmasz Glétartas 2mp; 0,5

la | huzdédas-tolddas tamaszba2mp, tdmasz Glétartas 2mp; +0,5

2. | csipd nyujtassal és karhajlitassal ereszkedéshajlitott karutamaszon atfiggésbe; 0,5

3 | lAbemelés lebegd fuggésbe, lendlletvétel elbre; 0,5

4 | lendulet hatra, lendilet elére 3x; 1,2

5 | lendulet hatra; homoritott leugras; 0,3

5a | szabadatfordulas hatra nyujtott testtel. +0,5



http://www.matsz.hu/downloads/torna/Ferfi_torna_2018_I.o.melleklet.pdf%2037-47

Ugras

Az elugrashoz a minitrampolin vagy trampolin ugrédeszka hasznalata kotelezé. A
kézenatforduldsban térténé tamasz és az érkezés azonos magassagra torténik. A
kézenatfordulasbdl és az arabugrasbdl végrehajtott szabad atforduldsokat 20cm
vastagérkezé szédnyegre kell végrehajtani.

Szermagassag: 80cm magas (60 cm magas ugrodomb és egy 20 cm vastag érkezd
szényeg)

Szényegezés:20 cm-es érkezd szényeg, 10 cm-es puha szényeg

I. és 1. csoportbdl kell bemutatni és a két ugras atlaga adja az érvényes pontszdmot

I. Ugrdscsoport: Kézenatfordulds-homoritott fliggdéleges felugras vagy 3,0

Kézenatfordulas szabadatfordulds elére zsugorhelyzetben 3,5

Il. Ugrascsoport: Arabugras -flUggdleges felugras karlenditéssel magastartasba vagy 3,0

Arabugrds szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben 3,5

Korlat

Szermagassag: 130 cm

Szényegezés: 20 cm-es érkezd szényeg, 10 cm-es puhaszényeg
1. | Kh: Bels® harantallas fogas a karfakon. Ugrds tamaszba; ldbemelés Ulétartasba (2mp); 0,5
la | Ugrads tdmaszba labemelés; Glétartasba (2mp); bukdbillenés terpeszilésbe; +0,5
2. | lAbemelés hegyes Ulétartason keresztll, lenduletvétel; 0,5
3 | lendllet hatra, lendllet elére, lendllet hatra, lendllet elbre; 1,0
4 | lendulet hatra futélagos kézallasba; 0,5
4a | alendUlet hatra kézallasba (2 mp); +0,5
5 | lendulet el6re, lendUlet hatra, kanyarlati leugras bal harantallasba. 0,5

Nyujté

Szermagassaga: 220cm

Szényegezés: 1db 20 cm-es érkezd szényeg, 1 db 40 cm-vastag ugrédomb, allithatd

magassagu szer 20 + 10 cm vastag zényegezés.
1. | Kh: Figgés. Kelepfelhizédas tdmaszba; 0,5
2 | lendUletvétel, ellendillés hatra lebegdtdmaszba, kelepforgdas hatra; 0,5
23 ostorlendulet; lendUletvétel elére, lendllet hatra, lendilet elére; lendllet hatra tdmaszba, +05

kelepforgds hatra; ’
3 | dblés hatra, aladlendUlés fuggésbe; lendllet hatra; 0,5
4 | lendulet elére, lendUlet hatra 2x; 0,8
5 | endullet elbére, lendUlet hatra, leugras alapallasba. 0,7
5a | lendullet el6re, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel. +0,5




V-VI. korcsoport

Szabadon valasztott gyakorlatok 6 szeren!

Minimum koévetelmény szerenként: 6 ,,A” elem leugrdssal egyltt 3 vagy annal kevesebb elembdl allé
gyakorlat nem értékelhetd (kivéve ugras).
Specialis elemcsoport kévetelmény nem értékelt.
Hidnyzé elem -0,5 pont levonas.

Bénusz befejezés és dsszekdtések nem értékeltek.
Nagyobb értékl elemek értékeinek beszamitdsa a FIG elbirdsai szerint (B=0,2 stb).

ugras: 2 db atlaga, amely lehet azonos csoport és az ugrasfajta is (135 cm, ugrdasztal): tdmaszugrasok
10 pontbdl, dtforduldsok 11 pontbdl, szaltdés ugrasok 12 pontbdl szaltés ugrasok fordulattal 13 pontbdl
indulnak egységesen.

Leany ,,A” kategoria gyakoriatanyag

Csapatverseny

l. korcsoport

Ugras
2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Nekifutasbol figgdbleges felugras
karlenditéssel magastartasba, érkezés
hajlitott alldsba az ugrdészerre, és az ugrdszer
végérodl figgdbleges leugras hajlitott allasba.
1 X . . , 10,00 Pontozas FIG szabaly szerint
- elugras mini trampolinroél, amely elé
ugrodeszka is helyezhetd,
- az elugrads 2 dobbantérdl is engedélyezett,
- az ugrdszer magassaga valaszthato /(100-
125 cm ).
Talaj
Valasztott zenére, szabadon valasztott gyakorlat, eléirt elemekkel:
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
1 terpesz elére bukfenc 0,5
2 hatra bukfenc nyujtott |dbbal 0,5
3 terpeszllésben torzshajlitas elére 0,5 Pontozas FIG szabdly szerint
4 hid 0,5 (Elem kihagyasa -0,5 pont
5 ciganykerék mindkét oldalra 0,5 levonas!)
6 labujjhegyen jaras 0,5
7 paros labon szdkdelés 0,5

Az eldirt elemeken kivil mas gimnasztikai és torna elemeket is be lehet mutatni, de jutalom pont nem

adhato!
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Il. korcsoport

Ugras
2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Nekifutasbol figgdleges felugras
karlenditéssel magastartasba, érkezés
hajlitott allasba az ugrdszerre, és az ugroszer
végérdl fiuggdleges leugras hajlitott allasba.
1 X . ., , 10,0 Pontozas FIG szabaly szerint
- elugras mini trampolinrdél, amely elé
ugrédeszka is helyezhetd,
- az elugras 2 dobbantdérdl is engedélyezett,
- az ugrdészer magassaga valaszthaté /(100-
125 cm ).
Gerenda

El6irt gyakorlat.
Kh.: harantallds a gerenda végén arccal a gerenda masik vége felé, kar oldalsé kdzéptartasban

Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives
1 ) 0,5
magas tartdsba;
2 ereszkedés kiinduld helyzetbe; 0,5
3 lablendités eldre tetszbleges labbal,; 0,5
4 jaras elére lablenditéssel és a lendité lab 05
lezarasaval 4x, kar oldalsé kdzéptartasban; ’
labujjhegyre emelkedéssel 180 fokos fordulat
5 - X - 0,5
(kartartas tetszdleges;
6 2 |épés hatra ldbujjhegyen; 0,5
7 180 fokos fordulat 1dbujjhegyen az ellenkezd 05
iranyba; ’
8 sarok letétel harantallasba; 0,5
9 labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives 05 Pontozas FIG szabadly szerint
magas tartasba, (labfejek 5. pozicidban); ’ (Elem kihagyasa -0,5 pont
ereszkedés guggold llasba karleengedéssel levonas!)
10 - . ) 0,5
mélytartasba;
guggoldé tdmaszon keresztll emelkedés
n terpesz Ulétartasba, (3 mp-ig kell 0,5
megtartani);
12 ereszkedés harant Ulésbe, térdek nyujtva; 0,5
labemeléssel a gerendara, emelkedés allasba,
13 o . ) 0,5
karlenditéssel magastartasba;
14 |abujjhegyen jaras a gerenda végéig 05
karleengedéssel old. kdz. tart ’
zart allasbdl terpesz leugras eldre, érkezés
15 hajlitott allasba; (angol sparga vagy terpesz 0,5
csuka leugras megengedett).
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Talaj
Valasztott zenére, szabadon valasztott gyakorlat, eléirt elemekkel:

Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam

1 terpesz elére bukfenc 0,5

2 hatra bukfenc nyujtott labbal 0,5

3 terpeszllésben torzshajlitas elére 0,5 Pontozas FIG szabaly szerint

4 hid 0,5 (Elem kihagyasa -0,5 pont

5 ciganykerék mindkét oldalra 0,5 levonas!)

6 labujjhegyen jaras 0,5

7 paros labon sz6kdelés 0,5

Az elbirt elemeken kivil mas gimnasztikai és torna elemeket is be lehet mutatni, de jutalom pont nem

adhato!
I11-1V. korcsoport
Ugras
2 kisérlet, a jobbik ugras szamit.
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
Kézenatfordulas
- elugras mini trampolinrél, amely elé
ugrodeszka is helyezhet, X . .
1 - az elugrads 2 dobbantoérdl is engedélyezett, 10,00 Pontozas FIG szabaly szerint
- az ugrdszer magassaga valaszthato /(100-
125 cm ).
Gerenda
Szabadon valasztott gyakorlat eléirt elemekkel.
El6irt elemek:
Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
1 Glétartds (2 mp.), 0,5
2 kézallasba lendllés, vagy emelés kézallas, 0,5
3 egyene§ felugras 180 fok'os f_ordulattal, 0,5 Pontozas FIG szabaly szerint
4 paros labon félfordulat labujjhegyen, 0,5 . ,
~ " , " — (Elem kihagyasa -0,5 pont
elére v. hatra szalté leugrasnak, (egyénileg X
5 . . 0,5 levonas!)
valaszthato),
6 ciganykerék vagy rundel, 0,5
7 2 gimnasztikai elem kapcsolata. 0,5

Az elbirt elemeken kivil mas gimnasztikai és torna elemeket is be lehet mutatni, de jutalom pont nem

adhatd!

Csak ,,E” pontszam van. A gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi eldirt elem bemutatasra

keralt.
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Talaj

Valasztott zenére, szabadon valasztott gyakorlat, eléirt elemekkel.

El&irt elemek:

Sor- Gyakorlat Pont- Hiba Levonas
szam szam
rundelbdl kiugras, vagy rundel-flick, vagy
1 . 0,5
rundel-szalto,
2 hatra bukfenc kézallasba, 0,5
3 hatra bogni vagy flick, 0,5 Pontozas FIG szabaly szerint
4 futéatugras, 0,5 (Elem kihagyasa -0,5 pont
5 egészfordulat 11abon, 0,5 levonas!)
6 elére bogni vagy kézenatfordulas, 0,5
barmely gimnasztikai ugras 360 fokos
7 0,5
fordulattal,

Az elbirt elemeken kivil mas gimnasztikai és torna elemeket is be lehet mutatni, de jutalom pont nem

adhato!

Csak ,E” pontszam van. A gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi eléirt elem bemutatasra

kerult
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Egyéni verseny

l. korcsoport

A csapatversenyen elért eredmény egyben az egyéni verseny eredménye is!

Il. korcsoport

A csapatversenyen elért eredmény egyben az egyéni verseny eredménye is!

I1I-1V. korcsoport

Szabadon valasztott gyakorlatok:
Pontozas:
“D” pontszam: FIG Code 2013 alapjan,
“E” pontszam: 10 pontbdl indul:
- a6 legértékesebb elem figyelembevételével
- elemcsoport kdvetelményekért jutalompont jar,
- elem kapcsolatért, jutalompont jar,
- roévid gyakorlat ,,E” pontszam,
5 vagy tobb elem 10.0 pontszambal

4 elem 8,0 pontszambal
3 elem 7,0 pontszambol
2 elem 6,0 pontszambal

Ugras: szer magassaga: 100-125 cm.
az ugrashoz 2 ugrédeszka is hasznalhato,
2 ugrast kell bemutatni, a jobbik eredménye szamit (lehet azonos is).

V-VI. korcsoport

Szabadon valasztott gyakorlatok:
Pontozas:
“E” pontszam: 10 pontbdl indul:
- a8 legértékesebb elem figyelembevételével
- rovid gyakorlat: 6 vagy tobb elem 10,0 pontszambol

'5 9,0 pontszambal
4 8,0 pontszambal
3 6,0 pontszambal
2 5,0 pontszadmbdl

Ugras: szer magassaga: 100-125 cm.
az ugrashoz 2 ugrodeszka is hasznalhato,
2 ugrast kell bemutatni, a jobbik eredménye szamit (lehet azonos is).
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