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Minden gyakorlat egészében megfordithato, részeiben csak abban az esetben, ha
betoldast nem igényel!

1. 1. KORCSOPORT
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3 részes szekrény széltében:

1.1. Ugras

Ugras guggolotamaszba és fliggdleges repllés
Hibaponttablazat
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont

Levonas
hosszu ideig térténd kéztamasz, -0,3 pont
kéztamaszban, guggoldtamaszban ellép 1 v. 2 kézzel, -0,5 pont
guggolétamaszban megall, -0,3 pont
rovid masodik iv (80 cm-en belll érkezés) -0,3 pont

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=t8p_ C1ATQv4&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=t8p_C1A1Qv4&feature=youtu.be

1.2. Talaj

| .

Kh.: dllasban: a jobb |1ab térdben hajlitva, keresztben a bal 1ab elbétt, "spicc” a
talajon, bal kéz csipdn, jobb kar mellsd kdzéptartasban, tenyér lefele, tekintet a
kézen;
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1. jobb labnyujtas elére, tenyérforditas felfelé, jobb labvezetés oldalra és jobb
karvezetéssel oldalsé kdzéptartasba; (0,5 pont)

2. jobb lablenditéssel és bal karemeléssel oldalsd kdzéptartasba ciganykerék
jobbra, terpeszallasba, karok oldalsé kdzéptartasban; (2,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - pontatlan kar- és labtartas, -0,3 pontig
2 - lablendités hianya -0,3 pont
2 - pontatlan ciganykerék -1,0 pontig

3. 90¢2-0s fordulattal jobbra, bal 1dbzaras a jobb labhoz, emelkedés labujjallasba,
karemelés mélytartason és mellsé kdzéptartason at magastartasba, tekintet a

kézen, karleengedéssel oldalsé kdzéptartason atereszkedés guggoldétdmaszba,
bukfenc hatra guggoldtdmaszba, gurulas hatra tarkodallasba, 2mp.; (4,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
3 - labuijjallas hidnya -0,1 pont
3 - pontatlan karmunka -0,1 pont
3 - a gurulasok nem folyamatosak, -0,3 pont




3 - a hatrabukfenc kézallasba (kiszuras) megengedett, de _05 ponti
nem kotelezd. A hibas végrehajtas pontlevonassal jar = P 9

3 - a tarkoallas hibas kivitelezése (tartashiba, 2mp) -0,3 pontig
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4. gurulas el6re guggoldétamaszba, bukfenc elére terpeszllésbe, térzshajlitas
elére, kar magastartasban (a kéz érinti a talajt), térzsemelés bal,
kénybdktamasszal, tenyér az arcon, majd jobb kénydktamasszal, tenyér az
arcon, alapallas. (3,0 pont).

Hibaponttablazat

Levonas
4 - a gurulasok nem folyamatosak, -0,3 pont
4 - a lazasag hianya, -0,5 pontig
4 - a gyakorlat és a zene nincs 6sszhangban - 0,3 pont

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=gE757vaQ6Mk&feature=youtu.be

Il. KORCSOPORT

2.1. Ugras

A gyakorlatanyag megegyezik az |. korcsoportos ugras gyakorlattal.

2.2.Gerenda
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Kh.: mellsé oldalallas a gerenda elején
1. fogas a gerendan ugras jobb l[ablenditéssel tamaszba, jobb labfej a gerendan,
90¢2-0s fordulat balra, bal [abemelés a jobb mellé fekvétamaszba, bal I1dbemelés
térdelétamaszba, jobb [abemelés hatra; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - a felugrasban a lablendités tamaszbdl térténik, -0,5 pont
1 - helytelen fekv6tamasz -0,3 pont
1 - kar, tédhajlitas (esetenként) -0,1 pont



https://www.youtube.com/watch?v=qE757vaQ6Mk&feature=youtu.be

2. jobb lablenditéssel elére feldllas jobb kilépdallasba, karemeléssel mellsd
kdzéptartason at magastartasba; (1,0 pont)
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Hibaponttablazat

Levonas
2 - a feldllas sarokra Uléssel indul -0,3 pont
2 - a karemelés oldalt torténik, -0,3 pont
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3. bal l1ablenditéssel szokkend-harmaslépés, kar oldalsd kdzéptartasban, jobb
[ablenditéssel elbére, kilépés jobb tamaddallasba, bal [abemelés jobb lebegdallasba,
2mp.; (3,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
3 - a szobkkenés kicsi, -0,3 pontig
3 - a tamadoallas pontatlan, -0,3 pontig
3 - lebegdballas pontatlan -0,3 pontig
3 - lebeg®allas hianya -1,0 pont

CEHET

) X

4. bal lableengedés a jobb 1ab elé labujjallasba, 1802-s fordulat jobbra, bal-jobb
érintéjaras, bal-jobb hintalépés; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
4 - érint6jarasban a l1ab nem éri el vizszintes helyzetet | -0,1 pont
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5. két-harom futdlépés, és paroslab elugrassal homoritott leugras, karlenditéssel
rézsutos oldalsé kézéptartasba, érkezés hatsdé harantallasba, kar oldalsd
kdzéptartasba, alapallas. (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
5 - egy labrdl térténik a leugras, -0,3 pont
5 - nem folyamatos a futasbol a leugras, -0,3 pontig

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=6ZStB9-zefs&feature=youtu.be

2.3.Talaj

A gyakorlatanyag megegyezik az |. korcsoportos talaj gyakorlattal.

3. llI-1IV. KORCSOPORT

3.1. Ugras
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4 részes szekrény széltében:
Guggolodatugras
Hibaponttablazat
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont
Levonas

rovid masodik iv (80 cm-en belll érkezés), -0,3 pont
a nyitas hianya, -0,3 pontig
az emelkedés hianya, -0,3 pontig

Gyakorlat videdéanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=iBolh4_|FiE&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=6ZStB9-zefs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iBo1h4_IFiE&feature=youtu.be

3.2.Gerenda

Kh.: mellsé oldaldllas a gerenda elsé harmadanal
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1. fogads a gerendan, ugrassal jobb labatlendités, 902-o0s fordulattal balra
terpeszulétartasba; (1,0 pont)
2.terpesz-lebegdbllésen at labzarassal gurulas hatra tarkdallasba, (fogas alul a
gerendan), 2mp.; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - tamaszbdl térténik a 1ab atlenditése, -0,5 pont
2 - tarkdallas (2 mp) Hibas végrehajtas (id6eltérés,
tartashiba) -0,5 pontig
—
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3. gurulds eldre guggolasba, emelkedés bal kilépdallasba, karemelés mellsd
kdzéptartason és magastartason at oldalso kdzéptartasba, érintdjaras jobb-bal
labbal, bal kilépdallasba, |épés eldre jobb ldbbal a bal 1db elé, emelkedés
labujjhegyre, karemeléssel magastartasba; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
3 - a gurulas a kilépdallasig nem folyamatos, -0,3 pont
3 - az érintdjarasban a lablendités nem éri el vizszintes -0,1 pont
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4. ereszkedés guggolasba, karleengedéssel mellsé kdzéptartasba, balra 1802-0s
fordulattal, emelkedés labujjra, karemeléssel oldalsé kdzéptartasba, kilépéssel bal
labemelés hatra mellsé mérlegallasba, 2 mp.; (2,0 pont)



Hibaponttablazat

Levonas
4 - nem megfeleld kivitel, fordulat -0,5 pont
4 - mérlegallas kivitelezése (lazasag hianya, hajlitott
kar, torzs, <2mp)
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5. 1ab leengedéssel torzsemelés bal 1épdallas hatra, szokkend-harmaslépés (bal-
jobb); (1,0 pont)

Hibaponttablazat

-0,5 pontig

Levonas
5 - alacsony szbkkenések esetén, -0,1 pont
5 - folyamatossag hianya, -0,3 pontig
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6. bal |abbal 1épés elbre, 6sszeugras a gerenda végén, terpeszcsuka leugras, hatso
harantallasba, kar oldalsoé kdzéptartasban, alapallas. (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
6. a terpeszcsuka nem éri el a vizszintes helyzetet, | -0,5 pontig

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=bK0O1lvdgRHvk&feature=youtu.be
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Kh.: alapallas
1. felugras kis elérehaladassal, érkezés hajlitott allasba, bal karlenditéssel ives
mellsé rézsutos mélytartasba és jobb karlendités ives hatso rézsutos mélytartasba,

3.3.Talaj



https://www.youtube.com/watch?v=bK01vdgRHvk&feature=youtu.be

térdnyujtassal labujjra emelkedés karemeléssel oldalsd kdzéptartason at ives
magastartasba; (0,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - pontatlan karmunka, -0,3 pontig
1 - helytelen ritmus, -0,3 pontig
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2. jobb 1ab kilépés, felugras a jobb [abrdl bal térdemeléssel elére (bal labfej a jobb
térdnél), és karlenditéssel oldalsd kdzéptartason at mélytartasba; (0,5 pont)
3. bal 1ablenditéssel eldre fellendllés futdlagos kézallasba, bukfenc elbére
guggolason keresztll szégallasba, karlendités oldalsd kdzéptartasba; (1,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
2 - pontatlan karmunka, -0,3 pontig
2 - helytelen ritmus, -0,3 pontig
3 - nincs meg a kézallas helyzete, -0,5 pontig |
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4. kering®jaras bal labbal labujjallasba, 1802-0s fordulat jobbra (jobb lab a bal lab
elétt), karlenditéssel mélytartason at magastartasba; (1,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
4 - a keringdjaras nem hintalépéssel torténik, | -0,1 pont

5. délés hatra labzarassal nydjtott UGlésen at hatrabukfenc guggolétamaszba,
emelkedés szdgallasba, karemelés oldalsd kdzéptartasba; (1,0 pont)



Hibaponttablazat

Levonas
5 - a hatrabukfenc kézallasba (kiszuras) megengedett, de
nem kotelezd. A hibas végrehajtas pontlevonassal jar
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6. szOkkend-harmaslépés jobb labbal, bal 1ab kilépéssel jobb lablenditéssel ollézd
felugras; (1,5 pont)

-0,5 pontig

Hibaponttablazat

Levonas
6 - nem megfeleld ritmus az elemsorban, | - 0,3 pontig
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7. bal kilépdallas 902-os fordulattal balra, jobb lablenditéssel jobbra ciganykerék;

1,5 pont.
Hibaponttablazat
Levonas
7 - lablendités hidnya -0,3 pontig
7 - pontatlan ciganykerék -0,5 pontig

—F7 >

8. 902-0s fordulat jobbra, bal 1dblenditéssel hatra, karlenditéssel mélytartason at

elére tigrisbukfenc guggolason keresztll (labak hardnt helyzetben, jobb [ab eldl),

kilépés a bal labra allasba, jobb lablendités hatra bal spargaba (csusztatassal), kar
oldalsd kdzéptartasban, 2 mp; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
8 - a tigrisbukfencnél nincs homoritott helyzet, -0,3 pontig
8 - nem "tiszta" a sparga (kilépés hidnya a sparga
elétt) -0,5 pont
8 - lazasag hianya -0,5 pontig




9. jobb labemelés elbre, bal térd nyujtva, jobb térd hajlitva keresztezi a bal 1abat,
(jobb labfej a bal térd mellett, baloldalon), jobb kéz hatul tdmaszkodik, bal kéz
mellsé rézsutos magastartasban, alapallas. (0,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
9 - a gyakorlat és a zene nincs dsszhangban | -0,3 pont

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=3ruDhrPHClg&feature=youtu.be

4. V-VI. KORCSOPORT

4.1.Ugras
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5 részes szekrény széltében: 80 cm.
Guggolodatugras
Hibaponttablazat
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont
Levonas

rovid masodik iv (80 cm-en belll érkezés), -0,3 pont
a nyitas hianya, -0,3 pontig
az emelkedés hianya, -0,3 pontig

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=xLWNSi7rSW8&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=3ruDhrPHClg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xLWNSi7rSW8&feature=youtu.be

4.2. Gerenda
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kh.: mellsé odalallds a gerenda elsé negyedenel.

1. felugras jobb lablenditéssel, 902-0s fordulattal lovagloltlésbe, elére kezdve, hatra
karkorzésssel kéztdmasz a test mogott, labemelés zsugorllésbe (spicc érinti a
gerendat); (3,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - tdmaszbdl torténik az atlendités, -0,5 pont
1 - térdhajlitas -0,3 pont
1 - folyamatossag hidnya -0,3 pontig
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2. jobb labnyujtas, bal [dbnyujtas és jobb labhajlitas, bal [abhajlitas, emelkedés
allasba, bal l1abbal eldl, karemelés oldalso kdzéptartasba; (0,5 pont)

3. jobb labbal lépés elbre 1802-0s fordulatta balra, karkeresztezés mellsé
kdzéptartasban, majd karlendités oldalsd kdzéptartasba; (0,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
2 - nem folyamatos az ollézas utan a felallas, -0,3 pontig
2 - a fordulat nem labujjon térténik -0,3 pont
3 - a csuklo keresztezés kimarad, -0,1 pont
3 - a fordulat nem labujjon térténik -0,3 pontig

T

4. jobb lab kilépéssel szokkend-harmaslépés kar oldalsé kdzéptartasban, bal lab
kilépéssel harmaslépés, jobb karkdrzéssel a test el6tt; (1,0 pont)




Hibaponttablazat

Levonas
a szdbkkenés alacsony, -0,3 pontig
az elemsor nem folyamatos, -0,5 pontig

AT N¥
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5. jobb lablendités elbre, lendités hatra a bal lab mdgé labujjallasba, 180 2-os
fordulat jobbra, karleengedéssel mélytartason és oldalsé kdzéptartason at
magastartasba; (0,5 pont)
6. bal I1ablenditéssel kilépés elére, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason

keresztll mellsé mérlegallas a bal |abon, karleengedéssel oldalsdé kbzéptartasba 2
mp.; (1,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
5, 6 - mérlegallasban 2 mp hidnya -0,5 pontig
5, 6 - mérlegallas kivitelezése (lazasag hianya, hajlitott kar,
torzs) -0,5 pontig

3
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7. emelkedés bal kilépdallasba, jobb 1ab 1épés elbre, bal lablenditéssel 6sszeugras
(jobb lab a bal mdégott), felugrassal labtartas csere 2x; (1,5 pont)
8. 1abujjallas, jobb lablenditéssel hatra, fellendilés kanyarlati leugras bal oldalsé
harantallasba, alapallas. (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
7, 8 - a felugrasok alacsonyak, -0,3 pontig
7, 8 - az elemsor nem folyamatos, -0,3 pontig
7, 8 - a fellendulés elétt megall, -0,3 pontig
7, 8 - alacsony a fellendulés, -0,5 pontig
7, 8 - a leugrasban elfordul, -0,5 pontig

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=qd3Zz7m29i-Y&feature=youtu.be




Kh.: alapallas
1. lépés bal és jobb labbal, ellentétes karemelés mellsé rézsutos magas és oldalsé
rézsutos mélytartasba, bal kilépéssel mérsékelt térdhajlitdsban 2702-o0s fordulat
jobbra, karok ives mélytartason keresztll oldalsd kdzéptartasba, majd jobb
lablenditéssel oldalugras (bal labrol jobb labra), 902-o0s fordulattal jobb hajlitott
lebegdallason keresztil bal Iab kilépéssel |abujjallasba, karlendités oldalsd
kdzéptartason at magastartasba 1802-os fordulat jobbra labujjallasba, karemeléssel
ives magastartasba; (1,3 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
1 - pontatlan kartartas, -0,3 pontig
1- az oldalugras gyenge, -0,3 pontig
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2.1abzarassal délés hatra nyujtott Ulésen at bukfenc hatra, futdlagos jobb hajlitott
lebegdallason keresztll, karemeléssel mellsd rézsutos magastartasba, bal [abbal
hintalépés hatra, bal hajlitott lebegdallasba jobb térdemelés elére (jobb spicc a bal
térdnél) jobb karemeléssel magas, bal kar oldalso rézsutos mélytartasba, enyhe
térzshajlitassal balra; (2,0 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
2 - a hatrabukfenc kézallasba (kiszuras) megengedett, de
nem kotelezd. A hibas végrehajtas pontlevonassal jar

-0,5 pontig

3. jobb kilépéssel elére, karemeléssel oldalsd kdzéptartasba, 6rddgugras, 1802-0s
fordulattal karlenditéssel magastartasba, jobb Iabrol fellendllés kézallasba,
harantterpesz és labtartas csere; (2,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
3 - a zartlabu kézallas hianya. | -0,3 pont
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4. bal labbal ereszkedés a talajra, 902-os fordulattal érkezés terpeszallasba, oldalsd
kozéptartasssal, ciganykerék jobbra, 902-os fordulattal jobbra, ereszkedéssel jobb
féltérdelésbe, karemeléssel oldalsd kdzéptartadson at magastartasba; (1,2 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
4 - pontatlan ciganykerék | -0,5 pontig
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5. bal l1abemeléssel hatra emelés fejallasba 2 mp. ereszkedés jobb sarokullésbe bal
[abnyujtassal hatra, bal kar magastartasban, jobb kar mélytartasban, 1802-0s
fordulattal balra, jobb labnyujtassal zaras a bal 1ab mellé, nyujtott-zart Ulésbe,
karleengedés hatso rézsutos mélytartasba talajérintéssel, gurulas hatra futélagos
tarkoallasba, karemeléssel magastartasba; (2,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
5 - fejallas (2 mp) Hibas végrehajtas (iddeltérés,
tartashiba)

-0,5 pont
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6. gurulas elére bal (labszaron) térdelésen keresztll, emelkedés jobb labujjallasba,
bal térdemeléssel jobbra (keresztbe a test elétt, spicc a jobb térdnél) karemeléssel
oldalsd kdzéptartasba, bal kilépéssel elére hajlitott allasba, bal karemelés
magastartasba, jobb kar csipdn, alapallas. (0,5 pont)

Hibaponttablazat

Levonas
6 - a folyamatossag hidnya, helytelen ritmus, -0,3 pontig
6 - a gyakorlat és a zene nincs ésszhangban -0,3 pontig

Gyakorlat videdanyaga:
https://www.youtube.com/watch?v=cZvMB89S2X8&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=cZvMB89S2X8&feature=youtu.be

