	MAGYAR TORNA SZÖVETSÉG

NŐ I   T O R N A

Melléklet

a Magyar Köztársaság
2 0 1 7. évi 

versenykiírásához




NŐI SZABADONVÁLASZTOTT GYAKORLATOK KÖVETELMÉNYEI:

	Bajnoki osztály
	Csapat-bajnokság
	Egyéni bajnokság
	Szerenkénti bajnokság
	Gyak.

idő
	Bonifi-káció

	Mesterfokú
	
	FIG verseny
	
	max.90 mp
	FIG

	Női I. oszt.
	FIG verseny
	FIG verseny
	FIG verseny
	max.90 mp
	FIG

	Női junior
	--
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	max.90 mp
	FIG junior

	Ifi I. oszt.
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	max.90 mp
	FIG junior

	Kadett
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	max.90 mp
	FIG junior

	Serdülő I.
	FIG junior verseny

Ugrás*
	FIG junior verseny
	FIG junior verseny
	max.90 mp
	FIG junior

	Női II. oszt.
	Szabadon-választott gyakorlatok előírt elemekkel 7 elem (2 előírt+5 szab.vál.)
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	max.90 mp
	FIG junior



	Ifi II. oszt.
	Szabadon-választott gyakorlatok előírt elemekkel 6 elem (2 előírt+4 szab.vál.)

Ugrás**
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	max.90 mp
	FIG junior

	Serdülő II. oszt.
	Szabadon-választott gyakorlatok előírt elemekkel 5 elem (2 előírt+3 szab.vál.)

Ugrás***
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	Csapatversenyben elért pontszámok alapján


	max.90 mp
	FIG junior

	Gyermek haladó
	előírt gyakorlat
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján
	max.90 mp
	

	Gyermek kezdő
	előírt gyakorlat
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján
	Csapatversenyben elért pontszámok alapján
	max.90 mp
	


* Serdülő I. csapatbajnokságban 2 ugrás van: egy előírt és egy szabadon választott ugrás, melyek átlaga adja az érvényes pontszámot.
**  Ifi II. osztályban a Kézenátfordulás ugráshoz két ugródeszka használható.

***  Serdülő II. osztályban, az ugrószer magasságát 105 cm és 125 cm között lehet állítani. 

A Kézenátfordulás ugráshoz két ugródeszka avagy mini-trampolin használható. A mini-trampolin elé ugródeszka helyezhető.

ELTÉRÉSEK A FIG SZABÁLYOKTÓL

SZŐNYEGHASZNÁLAT

Ifjúsági és fiatalabb korosztályokban (Szuper CSB és Mesterfokú Bajnokság kivételével) a szabadon választott gyakorlatokban megengedett a plusz szőnyeg használata (2m x 2m x 10cm) minden szeren a következő feltételekkel:

· D és nehezebb értékű elemeknél,

· a gyakorlat alatt a szőnyeg nem mozdítható el,

· ugrásban a 4,40 pontnál nagyobb „D” pontszámú ugrásoknál,

UGRÁS:

Csapatbajnokságokon: Egy ugrás van, kivéve a gyermek korosztályt, ahol a két ugrásból a jobbik az érvényes pontszám és a serdülő I. osztályt, ahol a két ugrás átlaga az érvényes pontszám.

Egyéni bajnokságokon: Ugrás döntőbe kerüléshez az összetett napon kell két ugrást bemutatni (a korosztály finálé szabályainak megfelelően, lásd anyagerő táblázat).Az első ugrás pontszáma az összetett versenybe, a két ugrás átlaga pedig a döntőbe kerüléshez számít. Felnőtt II. osztályban Ifjúsági II.o. és Serdülő II.o. a CSB-n, az ugrás szerenkénti eredményének kiszámításához két ugrást kell bemutatni. A két ugrás átlaga adja a szerenkénti eredményhez az érvényes pontszámot (a két ugrás lehet azonos is).

Az ugrószer magassága szabadon választott és előírt gyakorlatok versenyében:

	női II., ifi II. osztályban
	125 cm

	gyermek kezdő
	125 cm

	gyermek haladó
	100 cm

	serdülő I. és II. osztályban 
	105 -125 cm

	valamennyi többi osztályban
	125 cm


Gyermek kezdő osztályban az ugrás mini-trampolinról történik. A mini-trampolin elé ugródeszka helyezhető.

Gyermek haladó kategóriában az ugrószert 1 méter magas szivacsbála helyettesíti.

*  Serdülő I. osztályban a kötelező ugrásnál az ugrószer magasságát 105 cm és 125 cm között lehet állítani. Az ugrás kiinduló értéke: 2,5 pont. A szabadon választott ugrást 125 cm-es ugrószeren kell bemutatni, két ugródeszka használható.

**  Ifi II. osztályban a Kézenátfordulás ugráshoz két ugródeszka használható.

***  Serdülő II. osztályban, az ugrószer magasságát 105 cm és 125 cm között lehet állítani. 

A Kézenátfordulás ugráshoz két ugródeszka avagy minitrampolin használható. A mini-trampolin elé ugródeszka helyezhető.

Kötelező elemek serdülő II. és ifi II. osztály számára

(Javaslat)

	Szerek
	Serdülő II.
	Ifi II.

	Ugrás
	- terpeszátugrás 

   lebegőtámasszal        1,50 p.

VAGY

- kézenátfordulás         2,00 p.
	- terpeszátugrás 

   lebegőtámasszal            1,50 p.

VAGY

- kézenátfordulás             2,00 p.

	Felemás

korlát
	- kelepforgás

- óriás-kelepfellendülés
	- kelepforgás a felső karfán

- malomforgás

	Gerenda
	-180 °-os fordulat egy lábon

- fellendülés kézállásba (1 mp.) (oldal vagy haránt helyzetben)
	- cigánykerék 

- futóátugrás

	Talaj
	- kézenátfordulás előre hídon át egy lábra; tigrisbukfenc egy lábról (folyamatos összekötésben)

- kézenátfordulás hátra hídon át szögállás magastartásba; dőlés hátra nyújtott lábbal gurulóátfordulás hátra futólagos kézállásba (folyamatos összekötésben)
	- kézenátfordulás; tigrisbukfenc; (folyamatos összekötésben)

- rundell; bal vagy jobb spárgafelugrás (folyamatos összekötésben)




1. Nehézségi érték: női II. 7 elem; ifi II. 6 elem; serdülő II. 5 elem:  a legértékesebb elemek összértéke,  benne a két előírt elem (elemkapcsolat) egyenként 0,2 pontért . Előirt elemek, szabadon-választottal nem helyettesíthetők. Előirt elemek teljesítése hiányában, az értékelhető elemek száma értelemszerűen csökken.

Az adott szerre jellemző, de a CODE-ban nem szereplő elemek a darabszámot növelhetik, de érték nélkül, a rövid gyakorlat elkerüléséhez. 

2. Speciális követelmények teljesítése a FIG junior szabálynak megfelelően jutalom tizedeket eredményez. (követelményenként 0,5 p)

3. Elemkapcsolatokért jutalom tized adható (ld. FIG szabályok)

Rövid gyakorlat

NÖI II. osztályban: a rövid gyakorlat értékelése a FIG szabálytól eltérően a következők szerint történik: 
6-7 elem: nincs levonás

4-5 elem: -4,00 p.

2-3 elem: -6,00 p.

1 elem:     -8,00 p.

nincs elem: -10,00 p.

IFJÚSÁGI II. osztályban a rövid gyakorlat értékelése a FIG szabálytól eltérően a következők szerint történik: 
5-6 elem: nincs levonás

3-4 elem:     -4,00 p.

2    elem:      -6,00 p.

1 elem:         -8,00 p

nincs elem: -10,00 p.

SERDÜLŐ II. osztályban a rövid gyakorlat értékelése a FIG szabálytól eltérően a következők szerint történik: 
4-5 elem: nincs levonás

3 elem:         -4,00 p.

2 elem:         -6,00 p.

1 elem:          -8,00 p.

nincs elem: -10,00 p.

Egyetemi és FőiskolAI BAJNOKSÁG előírt gyakorlatAI

Ugrás

125  cm magas lovon: terpeszátugrás lebegőtámasszal.

Értékelés: - 10,00-ből, ha a test min. vízszintes
      - 9,50-ből, ha a test vízszintes alatt van
      - 9,00-ből, ha a test a szer szintje alatt van

     -  0,4 levonás, ha a leérkezés az ugrószer mögötti 80 cm-es vonalon belülre történik
Felemáskorlát

Kiinduló helyzet: Mellső oldalállás a magas karfa alatt, szemben az alacsony karfával.

	1.
	Néhány lépés nekifutással felugrás lebegőtámaszba az alacsony
	0,50 pont

	 
	karfára (ugródeszka használható);
	

	2.
	Kelepforgás hátra támaszba;
	0,50 pont

	3.
	Jobb láb belendítés a jobb kéz alatt oldalülésbe a jobb combon;
	0,50 pont

	4.
	Malomforgás előre;
	1,50 pont

	5.
	1800-os fordulat balra oldalülésbe a bal combon;
	0,50 pont

	6.
	Bal láb kilendítés a bal kéz alatt, támaszba;
	0,50 pont

	7.
	Felguggolás lebegőtámaszon keresztül fél guggolásba; 
	1,50 pont

	
	talpforgás hátra, fogásváltással a magas karfára;
	

	8.
	Óriáskelep fellendülés támaszba a magas karfára;
	2,00 pont

	9.
	Ellendülés lebegőtámaszba, kelepforgás hátra támaszba;
	0,50 pont

	10.
	Alugrás 1800-os fordulattal; külső mellső oldalállásba
	2,00 pont

	
	  a magas karfa elé. Alapállás.
	


A gyakorlat összértéke 10,00 pont

Megjegyzés: A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

Gerenda

Kiinduló helyzet: Jobb oldalsó harántállás 2-3 m-re a gerenda mellett.

	1.
	Néhány lépés nekifutás, rézsútos felfutás kéztámasszal (jobb-bal láb) bal guggolóállásba, karemeléssel oldalsó középtartásba;
	1-2-ig

1,00 pont

	2.
	Térdnyújtással lábujjra emelkedés és karemelés magastartásba;
	

	3.
	Jobb kilépés előre támadóállásba karemeléssel oldalsó középtartásba és törzsfordítás jobbra 45°-os törzsdöntéssel előre;
	3-5-ig

	4.
	Jobb lábnyújtással bal térdhajlítás keresztbe a jobb térd elé (bal lábfej a jobb térd mellett) és törzsemeléssel karlendítés jobb oldalsó középtartásba;
	

	5.
	Bal lábnyújtással előre kilépés jobb lépő állásban előre, jobb karlendítéssel íves mellső középtartásba;
	0,50 pont

	6.
	360°-os fordulat jobbra a jobb lábon (bal lábfej a jobb bokánál, térd előre néz), karlendítéssel íves magastartásba;
	0,50 pont

	7.
	Bal lábnyújtással előre kilépés bal hajlított lebegőállásba karemeléssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	7-8-ig

0,50 pont

	8.
	180°-os fordulat jobbra a bal lábon karemeléssel magastartásba és jobb láb leengedéssel jobb lépőállásba;
	

	9.
	Egy kilépés előre karleengedéssel hátsó rézsútos mélytartásba jobb futóátugrás jobb hajlított lebegőállásba bal karlendítés
	9-10-ig

1,00 pont

	10.
	Bal lábzárás a jobb mögé lábujjhegyre karemeléssel és karkeresztezéssel magastartásba (tenyérérintés);
	

	11.
	Jobb láblendítés előre 135°-os magasságig tenyér és kar befordítással íves magastartásba;
	11-12-ig



	12.
	Támadóállásba fellendülés kézállásba, pillanatnyi lábzárás után jobb spárganyitáson keresztül törzsemelés jobb hajlított mérlegállásba karemeléssel rézsútos magastartásba (2 mp-es kitartás), térdnyújtással láb leengedés jobb kilépőállásba, másfél karkörzéssel hátra, csípőre tartásba;
	1,50 pont

	13.


	Bal lábvezetés előre a gerenda mellett, jobb térdhajlítással gurulás hátra tarkóállásba (lábzárás- és lábfejkeresztezés)
	13-15-ig

1,00 pont

	14.
	Kis térdhajlítással térdkörzés jobbra, balra;
	

	15. 
	Térd nyújtással felállás jobb guggolóálláson keresztül hajlított állásba, sarokemeléssel lábujjhegyre és karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	

	16.
	Térdnyújtás kar leengedéssel csípőre tartásba (könyök hátra felé néz), felugrás lábtartás cserével 2X (bal-jobb), érkezés hajlított állásba, felugrás, jobb spárganyitás a levegőben karlendítássel oldalsó középtartásba, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba;
	16-18-ig

1,00 pont

	17.
	Bal kilépés előre 90°-os fordulattal balra, jobb lábnyújtás oldalra, bal karemeléssel oldalsó, jobb karemeléssel magastartásba (tekintet a bal kézen);
	

	18.
	90°-os fordulat jobbra a bal lábon, jobb hajlított lépőállásba, jobb kar leengedéssel oldalsó középtartásba;
	

	19. 
	Lábzárással emelkedés lábujjhegyre, karemelés magastartásba;
	19-21-ig

	20.
	Gurulóátfordulás előre, guggolóálláson keresztülhajlított állásba karemeléssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	1,50 pont

	21.
	Farkasugrás karlendítéssel magastartásba, spárganyitással jobb hajlított kilépő állásba (bal láb spicce érinti a gerendát), bal kar leengedés mellső, jobb karnyitás oldalsó középtartásba;
	

	22.
	Jobb térd nyújtással bal láblendítés előre 135°-os szögben hajlított térddel (attitűd), jobb karlendítés magas, bal karlendítés oldalsó középtartásba;
	22-25-ig

0,50 pont

	23.
	Bal lábnyújtással lépés hátra, jobb lábemelés előre térdhajlítással, jobb lábfej a bal térdnél (elöl passzé), kar leengedéssel oldalra „S” tartásba;
	

	24.
	Két-három hátra lépés karhullámmal 2X, jobb lábnyújtás előre jobb lépőállásba;
	

	25.
	Lábujjhegyre emelkedés jobb lábemeléssel 45°-os magasságig, karemeléssel oldalsó rézsútos magastartásba;
	

	26.
	Néhány lépés előre karlendítéssel magastartásba, kézenátfordulás előre a gerenda végén hátsó hajlított harántállásba. alapállás;
	1,00 pont


A gyakorlat összértéke:  10,00 pont

Talaj

Talajterület:
10 x 12 m

Kiinduló helyzet: alapállás a talajterület „A” sarkától 1 m-re háttal az „A” saroknak, szemben a „C” sarokkal.

Bevezetés

Mozgásszünet (8 ütemen keresztül) az általam kiválasztott zenében.

	1.
	Jobb kilépés előre támadóállásba, könyökindítással karemelés magastartásba (tenyér lefele néz);
	1-4-ig

0,50 pont

	2.
	Törzshajlítással előre ívhelyzetbe bal térdhajlítás a jobb mögé (két lábfej távolság), karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	

	3.
	270°-os fordulat balra a jobb lábon, bal lábzárás a jobb mellé karemeléssel íves magastartásba;
	

	4.
	Kilépés jobb támadóállásba jobb kar leengedéssel íves mellső, bal kar leengedéssel oldalsó középtartásba;
	

	5.
	360°-os fordulat jobbra a jobb lábon, bal térd emelés 135°-os szögben (attitűd), karlendítéssel íves magastartásba;
	5-7-ig

1,00 pont

	6.
	Bal kilépés előre bal oldalsó támadóállásba törzsdöntéssel előre 45°-os szögben és törzsfordítás balra kar leengedéssel oldalsó középtartásba (tekintet a jobb kézen).
	

	7.
	Jobb lábzárással a bal mellé emelkedés lábujjállásba és törzsfordítás jobbra, karemeléssel oldal rézsútos magastartásba;
	

	8.
	Jobb kilépés sasszé, rundel, felugrás lábtartás-cserével 2X a levegőben karlendítéssel magastartásba, érkezés hajlított állásba;
	1,50 pont

	9.
	Térdnyújtással lábujjhegyre emelkedés, gurulóátfordulás hátra futólagos kézállásba és lábnyitás jobb áll spárgába kéztámasszal a talajon
	1,50 pont

	10.
	Bal térdhúzással a mellkashoz 180°-os fordulat jobbra kéz- láb támaszos helyzetben hajlított ülésbe, kéztámasszal a test mögött és bal térdnyújtás 45°-os szögben előre 8két térd egymás mellett);
	10-12-ig

0,50 pont

	11.
	Bal láblendítés le- fel, jobb lábzárás a bal mellé nyújtott lebegőülésbe;
	

	12.
	180°-os fordulat jobbra hasonfekvésbe karnyújtással magastartásba (arccal a „D” sarok felé);
	

	13.
	Csípőtolással hátra ívhelyzet térdelőülésben és karhullám íves magastartásba;
	13-15-ig

0,50 pont

	14.
	Törzshullám előre térdelésbe karkörzés előre;
	

	15.
	Emelkedés jobb kilépőállásba jobb könyökérintéssel (tekintet jobbra néz);
	

	16.
	Bal kilépés, dobott cigánykerék jobbra, 90°-os fordulattal és elugrással a jobb lábról tigrisbukfenc hajlított állásba karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	16-18-ig

1,50 pont

	17.
	Felugrás jobb spárganyitással jobb hajlított lebegőállásba bal lábfej leengedés a talajra, bal karlendítéssel íves mellső, jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba;
	

	18.
	Jobb térdnyújtással bal lábhúzás a jobb mögé kis térdhajlítással (bal lábfej a jobb sarok mögött) és karleengedéssel csípőretartás;
	

	19. 
	90°-os fordulat jobbra jobb lábon bal lépőállásba, karlendítéssel függőleges íves mellső középtartásba jobb tenyérfordítás a bal tenyér felé;
	19-23-ig

1,00 pont

	20.
	Bal keringőlépés függőleges karhullámmal mellső középtartásban bal tenyérfordítással a jobb felé;
	

	21.
	Jobb karindítással balra vízszintes nyolcas körzés íves mellső középtartásba bal tenyérfordítás a jobb tenyér felé;
	

	22.
	Jobb keringőlépés függőleges karhullámmal mellső középtartásban bal tenyérfordítással a jobb felé
	

	23.
	Bal lábon 60°-os fordulat jobbra a bal mellé, jobb lábzárással és jobb karindítással balra ¾ nyolcas körzés oldalsó középtartásba (szemben a „B” sarokkal);
	

	24.
	Jobb kilépés sasszé kézenátfordulás jobb lépőállásba;
	24-26-ig

	25.
	Jobb hintalépés alkarkörzéssel befelé, felugrás jobb lábról jobb hajlított lebegőállásba karlendítéssel rézsútos magastartásba;
	1,50 pont

	26.
	Bal hintalépés előre karleengedéssel oldalsó rézsútos mélytartásba;
	

	27.
	Jobb kilépés jobbra jobb oldalsó lebegőállásba lábujjhegyen törzshajlítással balra és karlendítés oldalsó középtartásba, bal térdhajlítás (bal lábfej a jobb térdnél) bal karhullámmal jobb íves karkörzés felfelé a test előtt, bal kilépés keresztbe a jobb elé 2X;
	27-30-ig

0,50 pont

	28.
	Kis törzsdöntéssel előre 270°-os fordulat jobbra a bal lábon jobb lábemeléssel 45°-ban előre és karleengedés rézsútos mellső mélytartásba;
	

	29.
	Jobb hintalépéssel előre bal láblendítés előre 90°-ig és törzsfordítás balra csípőre tartással;
	

	30.
	Bal kilépés, jobb hintalépés jobb kilépőállásba törzsfordítással jobbra és karemelés oldalsó rézsútos magastartásba.
	


A gyakorlat összértéke: 10,00 pont

FELNŐTT II. OSZTÁLY

Anyagerő: Szabadon választott gyakorlatok előírt elemekkel

Ugrás

Választható

	125 cm magas lovon: kézenátfordulás
	D: 2,00

	125 cm magas lovon: kézenátfordulás 180°-os fordulattal a második ívben
	D: 2,40


Felemáskorlát
A 3 elemből legalább kettőt be kell mutatni a gyakorlatban:

	1.
	MK-án: ellendülés lebegőtámaszba kelepforgás hátra támaszba
	D: 0,20

	2.
	AK-án: felugrásként futóbillenés (vagy hosszúbillenés)
	D: 0,20


Gerenda
A gyakorlatban mind a kettő elemet be kell mutatni.

	1.
	Cigánykerék
	D: 0,20

	2.
	Kézállás futólagos harántspárga nyitással
	D: 0,20


Talaj

Talajterület: 12 x 12 m vagy 6 x 12 m

A gyakorlatban mind a kettő elemet be kell mutatni.

	1.
	Rundel terpeszbicska-felugrás
	D: 0,20

	2.
	Kézenátfordulás egy lábra; kézenátfordulás két lábra (összekötésben)
	D: 0,20


Megjegyzés: A szabadon választott gyakorlatokban kötelezően szereplő elemek értéke: „B” azaz 0,20. A FIG CODE-ban nem szereplő, de az adott szerre jellemző mozgáselemek, az elemek darabszámát növelik, érték nélküli elemként, a rövid gyakorlat elkerülése érdekében. 

Felnőtt II. osztályban a gyakorlatoknak 7 elemet kell tartalmaznia. 

Abban az esetben, ha a felnőtt II. osztályban a  szabadon választott gyakorlat nem tartalmazza a szerenként előírt kötelező elemeket, akkor „csak” az 5 legponterősebb elem értéke vehető figyelembe. 

Az egyes szereken előírt elemcsoport követelmények teljesítéséért, és az elemkapcsolatokért a FIG szabály szerint plusz tizedek adhatók.

A Felnőtt II., Ifi II. és Serdülő II. osztályban, a csapatversenyben elért eredményből számítandó az egyéni összetett és a szerenkénti bajnokság eredménye.

SERDÜLŐ I. OSZTÁLYra vonatkozó szabályok
Ugrás

Serdülő I. osztályban a csapatbajnokságban két ugrást kell bemutatni.

Első ugrás:

Jurcsenkó tempó* 1,05-1,25 m magasságban az ugrószer szabadon állítható. Érkezés 1,05 m-es szivacsbálára

Második ugrás:

Szabadon választható ugrás 1,25 m-es ugrószeren, leérkezés a FIG szabályoknak megfelelően.

Az ugrás eredményének kiszámításához a két ugrás pontszámának az átlagát kell figyelembe venni.

Korláton, Gerendán és Talajon szabadon választott gyakorlatokat kell bemutatni.

Felemáskorlát

A rövid gyakorlat értékelése a FIG szabálytól eltérően a következők szerint történik:

7 elem 10,00 pontból

6 elem   6,00 pontból     

5 elem   5,00 pontból

4 elem   4,00 pontból

3 elem   3,00 pontból

2 elem   2,00 pontból


Készítette: Molnár Anna, Ziszisz Tanaszisz

LEÁNY GYERMEK KEZDŐ ELŐÍRT GYAKORLATOK

LÓUGRÁS

Kézenátfordulás kiindulási értéke:
10,00 pont
	Kiegészítő rendelkezések:

· Két kísérlet engedélyezett, melyből a jobbik eredménye számít.

· Szermagasság 125 cm.

· Elugráshoz minitrampolinról, ami elé egy ugródeszka elhelyezhető.

· Leérkezéshez 30 cm-es szivacsbála alkalmazása engedélyezett.
	


FELEMÁS KORLÁT

Alapgyakorlat kiindulási értéke:
9,00 pont

	Kh.: Függés a felső karfán.

1. Kelepfelhúzódás támaszba;

2. fellendülés lebegőtámaszba, kelepforgás hátra támaszba;

3. fellendülés lebegőtámaszon át terpesz talptámaszba, fogásváltással alsófogásra;

4. talpforgás előre; fogásváltás felsőfogásra;

5. lelendülés függésbe; óriáskelepfellendülés hátra támaszba;

6. fellendülés lebegőtámaszba; lelendülés függésen át; lendületelőre; 180(-os fordulat  fogásváltással; leugrás mellső oldalállásba.
	0.60

2.00

0.80

0.80

2.40

2.40


	Kiegészítő rendelkezések:
· A karfa magassága 240 cm.

· A leérkezőhely: 50-70 cm-es bálára helyezett 3 cm vastagságú kemény felületű szőnyeg.

· A gyakorlat kezdéséhez 1 dobbantó használható.
	


	Emelt szintű


A gyakorlat értéke a következő elemek végrehajtásával emelhető:

· Az alapgyakorlatban szereplő fellendülések, kézállásba végrehajtva zárt lábbal 0,20 pontot érnek, terpesztett lábbal 0,10 pontot érnek,  három van a gyakorlatba, ezért                                                                
+3 x  0,10 - 0,20 pont 
· Az alapgyakorlat leugrása a következő módon:

lendület előre 45(- fölé; 180(-os fordulat fogásváltással; leugrás mellső oldalállásba + 0,40 pont
	


GERENDA

Alapgyakorlat kiindulási értéke:
9,00 pont

Kh.: Mellső oldalállás a gerenda bal végétől kb. 1 m-re, fogás a szeren;

	1. Ugrás támaszba; bal lábátlendítés 90(-os fordulattal jobbra terpeszülőtartásba(2mp) (vagy emelés kézállásbaoldalhelyzetben); ereszkedéssel ülésbe, mellregördülés fogással a gerenda alján, mellen állásba (spicc a fej vonalában) ereszkedés hasonfekvésbe; kéztámasszal a mell alatt, csípőemelés erőteljes csípőhajlítással kéz és lábtámasz helyzetébe, bal lábemelés hátra közelítve a spárgához; ereszkedés jobb térdelőtámaszba; ereszkedés jobb sarokülésbe törzsemeléssel, és bal láblendítéssel előre a gerendára, karemelés mellső középtartásba; emelkedés bal kilépőállásba karemeléssel íves magastartásba és karleengedés oldalsó középtartásba;
	0.50

0.50

0.50

	
	

	2. jobb láblendítés előre, karlendítéssel mélytartáson át előre magastartásba; cigánykerék jobbra 90(-os fordulattal jobbra, szűk bal harántterpesz állásba karlendítéssel magastartásba; testsúlyáthelyezés hátra a jobb lábra bal térdemeléssel balra (spicc a jobb térdnél) karleengedéssel oldalsó középtartásba; bal kilépés hátra a jobb láb mögé, emelkedéssel lábujjállásba, karemeléssel íves magastartásba; jobb térdemelés jobbra (spicc a bal térdnél) ereszkedéssel talpra, karleengedéssel oldalsó középtartásba; jobb kilépés a bal láb mögé emelkedéssel lábujjállásba, karemeléssel íves magastartásba;
	1.20


	3. 90(-os fordulat jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba; kilépés jobb támadóállásba (jobb láb féltalpon) és bal karlendítés mélytartáson át jobb oldalsó középtartásba, törzshajlítással balra, tekintet a jobb kézen; jobb lábzárás a balhoz, karlendítéssel oldalsó középtartásba (oldalhelyzetben);
	0.10

	
	

	4. felugrás karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba; térdnyújtással 90(-os fordulat jobbra, karlendítéssel oldalsó középtartásba; jobbharántterpesz felugrás tetszés szerinti karmunkával, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba; bal kilépéssel előre emelkedés lábujjállásba karemeléssel íves magastartásba és ereszkedés guggoló állásba karleengedéssel mellső középtartásba karhullámmal, csuklókeresztezéssel; 180(-os fordulat jobbra, karlendítéssel oldalsó középtartásba;
	0.50

0.80

0.20


	5. elrugaszkodás (két lábról) zsugorhelyzeten keresztül fellendülés futólagos kézállásba (és harántspárga végrehajtása); ereszkedés jobb-bal láb lelépéssel szűk jobb harántterpeszállásba, karemeléssel magastartásba; jobb kilépés előre és ereszkedés jobb mérlegállásba (és állóspárga végrehajtása); karleengedéssel oldalsó középtartásba; törzsemelés bal láblendítéssel előre a gerendára bal lépőállásba;
	1.20

1.20


	6. bal kilépés és jobb láblendítéssel előre összeugrás („assemble”) hajlított állásba (jobb láb elöl) törzsívvel előre, karlendítéssel magastartáson át előre hátsó rézsútos mélytartásba; törzsnyújtás testsúlyáthelyezéssel hátra bal kilépőállásba, karlendítéssel előre íves magastartásba; ereszkedés hajlított állásba (jobb lábfej féltalpon) karhullámmal és jobb karleengedéssel oldalsó középtartásba, fejfordítással jobbra; térdnyújtás jobb lépőállásba, karlendítéssel oldalsó középtartásba; jobb-bal lábujjon lépés előre; bal harántterpesz lábujjállásba kézfogással a test mögött hátsó mélytartásban;
	0.70


	7. 180(-os fordulat jobbra (két lábon) és ereszkedés talpra; jobb karemelés oldalsó középtartásba fejfordítással jobbra; bal karemelés oldalsó középtartásba fejfordítással balra; emelkedés lábujjállásba karhajlítással vállra tartás (felkar vízszintes); ereszkedés bal hajlított állásba jobb lábcsúsztatással előre és karnyújtással mellső rézsútos mélytartásba csuklókeresztezés; bal térdnyújtás karvezetéssel oldalsó középtartásba; jobb érintőhintalépés előre, karhullámmal; bal érintő hintalépés előre, karhullámmal bal kilépőállásba;
	0.20

0.40


	8. néhány futólépés és összeugrás a gerenda végén hajlított állásba karlendítéssel mélytartásba; függőleges repülés (vagy előreszaltó) leugrás lábterpesztéssel és karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, érkezés hátsó harántállásba.
	1.00


	Emelt szintű


A gyakorlat értéke (a zárójelekben kiemelten jelölt) elemek végrehajtásával emelhető.

Ezek értéke a következő:

· felugrás emelés kézállásba tetszés szerinti módon (oldalhelyzetben);                                                           + 0,30 pont
· a futólagos kézállásban harántspárga végrehajtása (lábnyitás 180(-os);                                                                         + 0,20 pont

· mérlegben állóspárga végrehajtása (lábnyitás 180(-os);

+ 0,20 pont
· leugrás: előreszaltó (tetszőleges testhelyzetben).       + 0,30 pont
	


A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

A felugráshoz dobbantó használható.

A gyakorlat maximális hossza 90 mp.

TALAJ

Alapgyakorlat kiindulási értéke:
9,00 pont

Zene: Budapest Ragtime Band: Coofus (2/4-es ragtime)

   B                                 C

[image: image1.wmf]
  A                                  D

	Kh.: Az A-C átlón, szemben az A sarokkal, ≈ 1m távolságra a C saroktól: jobb lépőállás előre, törzsfordítással jobbra, csípőre tartás, tekintet előre;
	


	Bevezető zene: 4 x 2/4 (8 számolás)

1. (4 mozgásütem mozgásszünet) jobb térdemelés (jobb spicc a bal térdnél), törzsfordítással előre, váltogatott kézzel ritmus leütés a jobb combon 5-ször (ri-tí-ri ti-ti tapssal, bal kéz kezd); jobb térdnyújtás lépőállásba tapssal a mellkas előtt; karnyújtás oldalsó rézsútos magastartásba tenyérfordítással befelé (tekintet előre-felfelé); 
	0.30


	Első dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)

2. jobb szökkenő hármaslépés előre bal karleengedéssel mellső- jobb karleengedéssel hátsó rézsútos mélytartásba; bal szökkenőhármaslépés előre kartartáscserével és 180° -os fordulat a bal lábon jobbra, jobb térdemeléssel előre kartartás cserével; jobb kilépéssel hátra térdemeléses szökdelés háromszor hátrafelé, ellentétes karlendítéssel mellső illetve hátsó rézsútos mélytartásba; bal kilépéssel hátra összeugrás hajlított állásba, törzsfordítással jobbra és alkarkörzéssel lefelé mellső-oldalsó rézsútos mélytartásba, tenyérfordítással felfelé; karhajlítással vállra és térdnyújtással emelkedés lábujjállásba, karnyújtással magastartásba (törzsfordítás előre); törzshajlítással előre, ereszkedés nyújtott ülésen át bukfenc hátra lebegőtámaszba (vagy kézállásba, nyújtott karral);
	0.40

0.60




	Második dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)

jobb harántterpesz és ereszkedés jobb lebegőálláson át, bal kilépőállásba hátra, karlendítéssel magastartásba; jobb lábemelés előre és kézenátfordulás hátra hídon át (hátrabógni) jobbállóspárgába talpon (három mozgásszünet); bal lábzárás a jobbhoz átszökkenés spiccre kisfokú térdhajlítással törzsívbe előre (homlokkal térdérintés); szökkenés bal harántspárgába (a két kéz közé);
	1.00

0.40



	Harmadik dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)

3. 180° fordulat jobbra (kéztámasszal a test mögött) jobb térdhajlítással és bal láblendítéssel a jobb fölé bal keresztezőülésbe, karlendítéssel oldalsó középtartásba törzshajlítás jobbra és fejfordítással balra (jobb ujjtámasz a földön); emelkedés bal kilépőállásba előre karemeléssel mélytartáson át íves magastartásba; 90°-os fordulat jobbra jobb lábkörzéssel előre jobb lépőállásba, karleengedéssel oldalsó középtartásba karhullámmal és törzshajlítással jobbra, tekintet a jobb kézen; jobbszökkenő hármaslépés előre,  karhullámmal; bal kilépés előre hajlított állásba jobb kar leengedéssel mellső- bal kar leengedéssel hátsó rézsútos mélytartásba; jobb láb lendítés előre emelkedéssel lábujjállásba, bal kar lendítéssel mellső rézsútos magas- jobb kar lendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba; 
	0.40


	Negyedik dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)
4. jobb kilépés előre hajlított állásba bal kar leengedéssel mellső rézsútos mélytartásba; 90°-os fordulat jobbra emelkedéssel lábujjállásba bal láblendítéssel balra, karlendítéssel oldalsó középtartásba; bal lábzárás a jobb mellé lábujjállásba és törzshajlítás jobbra karhullámmal, fejfordítással jobbra; 90°-osfordulat jobbra jobb lépőállásba előre, karemeléssel mélytartáson át magastartásba;
	0.20

	
	

	5. jobb kilépéssel kézenátfordulás előre hídon át (előrebógni) jobb lépőállásba; folyamatos fellendülés kézállásba, korbett (vagy flick két lábról két lábra) felugrással, karlendítéssel magastartásba; 
	1.00

1.00


	Ötödik dallam: 4 x 2/4 (16 számolás, gyors zene)
6. jobb harántterpesz felugrás, bal karlendítéssel mellső- jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba; felszökkenés karleengedéssel mélytartásba; bal harántterpesz felugrás jobb karlendítéssel mellső- bal karlendítéssel oldalsó középtartásba, érkezés hajlított állásba, karleengedéssel mélytartásba; bal térdnyújtás jobb sarokemeléssel jobb féltalpra, bal karhajlítással mellső- jobb karhajlítással oldalsó középtartásba, tenyérfordítással felfelé, csuklóhajlítással hátra, fejfordítással jobbra;
	0.50

0.50


	Hatodik dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)
7. átugrással a jobb lábra alszárlendítéses szökdelés ellentétes karlendítéssel mellső illetve hátsó rézsútos mélytartásba; ugyanez ellenkezőleg; jobb kilépés előre és bal láblendítéssel előre 45°-ig elugrás a jobb lábról hajlított állásba, csuklókeresztezéssel a test előtt mellső középtartásban; szökkenés hátra lábujjállásba törzsdöntéssel előre és karlendítéssel hátsó rézsútos mélytatásba, tenyérfordítással hátra, fejfordítással balra; törzsnyújtás szögállásba, lábfejnyitással balett I. pozícióba karhajlítással mellhez, tekintet előre; ereszkedés guggoló állásba, maximális térdnyitással kifelé, karlendítéssel mélytartáson át oldalsó középtartásba és csuklóhajlítás felfelé;
	0.30


	Hetedik dallam: 8 x 2/4 (16 számolás)
8. emelkedés szögállásba karhajlítással mélytartáson át mellhez; lábfejzárással emelkedés lábujjállásba karnyújtással magastartásba; 
	0.10


	9. hajlított lábról felszökkenésből cigánykerék jobbra, 90°-os fordulattal jobbra (vagy rundel); felszökkenés karlendítéssel magastartásba, érkezés hajlított állásba; felugrás 360°-osfordulattal jobbra, jobb karkörzéssel előre, és bal karkörzéssel hátra (ellentétes karkörzés); szökkenés terpeszállásba és lábcsúsztatással ereszkedéssel oldalspárgába, kéztámasszal a test előtt; 
	0.80

0.80

0.40


	Nyolcadik dallam: 4 x 2/4 (8 számolás)
10. ereszkedés lábzárással hasonfekvésbe, karcsúsztatással a talajon magastartáson át oldalt a test mellé mélytartásba; bal lábemelés hátra jobb spicc támasszal a bal combon; ereszkedés hasonfekvésbe lábzárással és támasszal a mell alatt; tolódással elrugaszkodás a lábfejről szökkenéssel térdelő ülésbe; emelkedés térdelésbe, jobb térddel kis lépés előre, tapssal a fej előtt; törzsfordítás jobbra karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, tenyérfordítással befelé, tekintet a jobb kézen (2 mp).
	0.30


	Emelt szintű


A gyakorlat értéke (a zárójelekben kiemelten jelölt) elemek végrehajtásával emelhető.

Ezek értéke a következő:

· bukfenchátra kézállásba nyújtott karral + 0,30 pont

· flick (két lábról két lábra)                                                + 0,40 pont

· rundel+ 0,30 pont
	


A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.
A gyakorlat maximális hossza 90 mp.

Melegítési idő: minden szeren a FIG szabályok szerint.

LEÁNY GYERMEK HALADÓ ELŐÍRT GYAKORLATOK
	LÓUGRÁS

Gyermek haladó korosztályban előírt ugrás a Jurcsenkó tempó kiindulási értéke: 
10,00 pont
Előírt ugrásnál az ugrólovat 1 méter magas szivacsbála helyettesíti. 

Jurcsenkó tempó: rundel az ugródeszkára, kézenátfordulás hátra – kéz támasszal a szivacsbálán, leérkezés a szivacsbálával szembe állásba.

Az érkezésre vonatkozó 1 méteres szabály itt nem érvényes. 

Két ugrást kell bemutatni az eredmény számításnál a jobbik ugrás száma számít a CSB versenyen.    
	


	FELEMÁS KORLÁT

Alapgyakorlat kiindulási értéke:
9,00 pont
      A gyakorlat kezdéséhez 1 dobbantó használható.
Kh.: külső mellső oldalállás az alsó karfa előtt;

1. ugrás függésbe; lendület előre, hosszúbillenés lebegőtámaszba;

2. kelepforgás hátra támaszba;

3. fellendülés lebegőtámaszba; lelendülés függésen át, lendület előre; hosszúbillenés lebegőtámaszba;

4. csípőhajlítással talptámasz a két kéz között; talpforgás hátra;

5. a fogás elengedésével és csípőnyújtással ugrás függésbe a felsőkarfára;
6. óriáskelepfellendülés hátra támaszba, vagy hosszúbillenés támaszba;

7. fellendülés lebegőtámaszba;

8. lelendülés függésen át, lendület előre; szaltó hátra tetszés szerinti testtartással hátsó oldalállásba.

Emelt szintű



Kh.: külső mellső oldalállás az alsó karfa előtt;

1. Ugrás függésbe; lendület előre, hosszúbillenés kézállásba;

2. ereszkedéssel lebegőtámaszon át, szabadkelepforgás hátra lebegőtámaszba (45( fölé);
3. lelendülés függésbe; lendület előre, hosszúbillenés kézállásba;

4. csípőhajlítással talptámasz a két kéz között; talpforgás hátra;

5. a fogás elengedésével és csípőnyújtással ugrás függésbe a felső karfára; lendület előre, hosszúbillenés kézállásba;

6. óriáskör hátra kézállásba;

7. lelendülés függésen át, lendület előre; szaltó hátra tetszés szerinti testtartással hátsó oldalállásba.

Emelt szintű


A gyakorlat értéke a következő elemek végrehajtásával emelhető.

Ezek értéke a következő:

· a billenés kézállások értéke: zárt lábbal 0,20 pont, terpesztett lábbal 0,10
· szabadkelepforgás hátra 45( fok fölé értéke             + 0,20 pont
· óriáskör hátra értéke                                                     + 0,20 pont
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	GERENDA
Alapgyakorlat kiindulási értéke:
9,00 pont

Kh.: Mellső oldalállás a gerenda bal végétől kb. 1 m-re, fogás a szeren;

1. Elugrással átterpesztés terpesz ülőtartásba (2 mp); (vagy emelés erőkézállásba lábzárással és ereszkedés terpeszülőtartásba); 90(-os fordulat jobbra a megfelelő fogáscserékkel; ereszkedéssel ülésbe, mellregördülés fogással a gerenda alján, mellen állásba (spicc a fej vonalában), ereszkedés hasonfekvésbe; kéztámasszal a mell alatt, csípőemelés erőteljes csípőhajlítással kéz és lábtámasz helyzetébe, bal lábemelés hátra közelítve a spárgához; ereszkedés jobb térdelőtámaszba; ereszkedés jobb sarokülésbe törzsemeléssel, és bal láblendítéssel előre a gerendára, karemelés mellső középtartásba; emelkedés bal kilépőállásba karemeléssel íves magastartásba és karleengedés oldalsó középtartásba;

2. jobb láblendítés előre, karlendítéssel mélytartáson át előre magastartásba; kilépéssel cigánykerék (vagy rundel) jobbra 90(-os fordulattal jobbra, szűk bal harántterpesz állásba karlendítéssel magastartásba; testsúlyáthelyezés hátra a jobb lábra bal térdemeléssel balra (spicc a jobb térdnél) karleengedéssel oldalsó középtartásba; bal kilépés hátra a jobb láb mögé, emelkedéssel lábujjállásba, karemeléssel íves magastartásba; jobb térdemelés jobbra (spicc a bal térdnél) ereszkedéssel talpra, karleengedéssel oldalsó középtartásba; jobb kilépés a bal láb mögé emelkedéssel lábujjállásba, karemeléssel íves magastartásba;

3. 90(-os fordulat jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba; kilépés jobb támadóállásba (jobb láb féltalpon) és bal karlendítés mélytartáson át jobb oldalsó középtartásba, törzshajlítással balra, tekintet a jobb kézen; jobb sarokleengedés a gerendára, majd gyors visszaemelkedés féltalpra csuklóforgatással fel- majd le; jobb lábzárás a balhoz karlendítéssel oldalsó középtartásba (oldalhelyzetben);

4. oldalterpesz (vagy oldalspárga) felugrás karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba; térdnyújtással 90(-os fordulat jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba; jobb harántterpesz (vagy harántspárga) felugrás tetszés szerinti karmunkával, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba; bal kilépéssel előre emelkedés lábujjállásba karemeléssel íves magastartásba és ereszkedés guggoló állásba; karleengedéssel mellső középtartásba karhullámmal, csuklókeresztezéssel; 180(-os fordulat jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba;

5. elrugaszkodás (két lábról) zsugorhelyzeten keresztül fellendülésharántterpesz kézállásba, ereszkedés bal lábtámasszal hídba (jobb láb közelít függőlegeshez); elrugaszkodással a bal lábról fellendülés vissza kézállásba, jobb harántterpesz lábtartással, majd ereszkedés jobb lebegőálláson át jobb kilépőállásba, karemeléssel magastartásba (tiki-taki); testsúlyáthelyezés hátra a bal lábra, karlendítéssel oldalsó középtartásba; egy-két lépésből jobb  futóátugrás előre jobb hajlított lebegőállásba;

6. bal kilépés és jobb láblendítéssel előre összeugrás („assemble”) hajlított állásba (jobb láb elöl) törzsívvel előre, karlendítéssel magastartáson át előre  hátsó rézsútos mélytartásba; törzsnyújtás testsúlyáthelyezéssel hátra bal kilépőállásba, karlendítéssel előre íves magastartásba; ereszkedés hajlított állásba (jobb lábfej féltalpon), karhullámmal és jobb karleengedéssel oldalsó középtartásba, fejfordítással jobbra; térdnyújtás jobb lépőállásba, karlendítéssel magastartásba;

7. jobb kilépéssel fellendülés kézállásba, korbett; (vagy flick) hajlított állásba (jobb láb elöl) karlendítéssel magastartásba; testsúlyáthelyezés bal kilépőállásba hátra, karlendítéssel bal oldalsó középtartásba; jobb kilépés előre bal térdemeléssel oldalra (lábfej a jobb térdnél), 180(-os fordulat jobbra a jobb lábon jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba; bal lábzárás a jobb elé lábujjállásba és ereszkedés bal talpra jobb térdemeléssel oldalra (lábfej a bal térdnél); jobb kilépéssel hintafelugrás karhullámmal; bal kilépéssel hintafelugrás karhullámmal;

8. néhány lépés a gerenda végéig; 180(-os fordulat a hátul lévő láb felé (két lábon); zsugor hátraszaltó leugrás mellső harántállásba.

Emelt szintű

A gyakorlat értéke (a zárójelekben kiemelten jelölt) elemek végrehajtásával emelhető.

Ezek értéke a következő:

· emelés erőkézállásba terpesz ülőtartásból - terpesz ülőtartásba+ 0,20 pont
· rundel (cigánykerék helyett)                                          + 0,20 pont
· oldalspárga felugrás (lábnyitással 180(-ig);                 + 0,20 pont
· harántspárga felugrás (lábnyitással 180(-ig);              + 0,20 pont
· flick két lábról (egy vagy két lábra)                               + 0,20 pont
A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

A gyakorlat maximális hossza 90 mp.
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TALAJ

Alapgyakorlat kiinduló értéke:

9,00 pont

Zene: Richard Rodgers: A muzsika hangjai (4/4-es és 3/4-es)

   B                                 C
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  A                                  D

	Kh.: Az A-C átlón, szemben az A sarokkal, ≈ 1m távolságra a C saroktól: jobb lépőállás előre, törzsfordítással jobbra, csípőretartás, tekintet előre;
	

	Bevezető zene 2x 4/4 (8 számolás)

1. (4 mozgásütem mozgásszünet) jobb térdemelés (jobb spicc a bal térdnél), törzsfordítással előre, váltogatott kézzel ritmus  leütés a jobb combon 6-szor; (ritmusa ri-ri-ri-ri ti-ti, bal kéz kezd): jobb térdnyújtás lépőállásba, tapssal a mellkas előtt; kar nyújtás oldalsó rézsútos magastartásba tenyérfordítással befelé, (tekintet előre-felfelé);

Első dallam 4x 4/4 (16 számolás)

2.  45°-os fordulattal balra, jobb szökkenő hármaslépés előre, bal karleengedéssel mellső- jobb karleengedéssel hátsó rézsútos mélytartásba; 90°-os fordulattal jobbra, bal szökkenő hármaslépéselőre, kartartáscserével; 135°-os fordulat a bal lábon jobbra, jobb térdemeléssel előre kartartás cserével; jobb kilépéssel hátra térdemeléses szökdelés háromszor hátrafelé, ellentétes karlendítéssel mellső illetve hátsó rézsútos mélytartásba; bal kilépéssel hátra összeugrás hajlított állásba, törzsfordítással jobbra, és alkarkörzéssel lefelé mellső-oldalsó rézsútos mélytartásba, tenyérfordítással felfelé; karhajlítással vállra és térdnyújtással emelkedés lábujjállásba, karnyújtással magastartásba (törzsfordítás előre); törzshajlítással előre, ereszkedés nyújtott ülésen át bukfenc hátra kézállásba nyújtott karral, jobb harántterpesz (közelítve a spárgához);

Második dallam 4x 4/4 (16 számolás) 

3. ereszkedés jobb lebegőálláson át, bal kilépőállásba hátra, karlendítéssel magastartásba; jobb lábemelés előre és kézenátfordulás hátra hídon át (hátrabógni) jobb állóspárgába a jobb spiccen (3 mozgásszünet); bal lábzárás a jobbhoz törzsdöntéssel és átszökkenés spiccre kisfokú térdhajlítással  törzsívbe előre (homlokkal térdérintés); szökkenés bal spárgába (a két kéz közé);

3/4-es gyors zene két bevezető üteme, 2x ¾ (2 lassabb számolás) 

4. törzshajlítás előre karvezetéssel íves magastartásba és törzshajlítás hátra karkörzéssel hátra, hátsó rézsútos mélytartásba, támasz a talajon;

Harmadik dallam 16x ¾ (16 számolás)

5. 180° fordulat jobbra, (kéztámasszal a test mögött) jobb térdhajlítással és bal láblendítéssel a jobb fölé bal keresztezőülésbe, karlendítéssel oldalsó középtartásba törzshajlítás jobbra és fejfordítás balra (jobb ujjtámasz a földön); emelkedés bal kilépőállásba előre karemeléssel mélytartáson át íves magastartásba; 90°-os fordulat jobbra jobb lábkörzéssel előre jobb lépőállásba, karleengedéssel oldalsó középtartásba karhullámmal és törzshajlítással jobbra; tekintet a jobb kézen; 

6. jobb szökkenő hármaslépés előre, karhullámmal; bal kilépéssel jobb futóátugrás  jobb hajlított lebegőállásba, bal karlendítéssel mellső- és jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba; bal kilépés hajlított állásba kartartáscserével; 360°-os fordulat a bal lábonjobbra, jobb térdemeléssel előre és karlendítés mélytartáson át magastartásba (ellentétes karkörzés); jobb kilépés és bal láblendítéssel előre összeugrás hajlított állásba (V. pozíció), karlendítéssel mélytartásba; oldalterpesz felugrás 90°-osfordulattal balra, (vagy oldalspárga felugrás 90°-os fordulattal balra, lábnyitás 180°-ig) karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba; emelkedés lábujjállásba és karemelés karhullámmal, oldalsó rézsútos magastartásba;

7. ereszkedés bal hajlított állásba jobb lábcsúsztatással jobbra, törzshajlítás jobbra, jobb karhajlítás a test elé tenyérfordítással befelé fejfordítás jobbra; testsúlyáthelyezés a jobb lábra jobb támadóállásba jobbra, törzshajlítással balra és jobb majd bal karvezetéssel mélytartáson át jobb oldalsó középtartásba; 90°-os fordulat balra, bal láb zárással a jobbhoz lábujjállásba; térdrugózással törzshullám előre, bal karlendítéssel mélytartáson át előre magastartásba, jobb karleengedéssel mélytartásba; bal karleengedés hátra, hátsó rézsútos mélytartásba, jobb karemelés mellső rézsútos magastartásba  (malomkörzés); emelkedés lábujjállásba, bal karlendítéssel mélytartáson át magastartásba jobb karemeléssel magastartásba;

Negyedik dallam 16x ¾ (16 számolás)

8. néhány futólépés, kézenátfordulás tigrisbukfenc, (vagy zsugor szaltó előre) hajlított állásba és felszökkenés karlendítéssel mélytartásba; jobb harántterpesz felugrás, (vagy jobb harántspárga felugrás, lábnyitás 180°-ig) bal karlendítéssel mellső- jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba; felszökkenés karleengedéssel mélytartásba; bal harántterpesz felugrás, (vagy bal harántspárga felugrás, lábnyitás 180°-ig, jobb karlendítéssel mellső- bal karlendítéssel oldalsó középtartásba, érkezés hajlítottállásba, karleengedéssel mélytartásba; szökkenés 90°-os fordulattal jobbra futólagos terpeszállásba és  lábcsúsztatással ereszkedés oldalspárgába, kéztámasszal a test előtt; ereszkedés lábzárással hasonfekvésbe, karcsúsztatással a talajon magastartáson át oldalt a test mellé mélytartásba;  bal- majd jobb láblendítéssel hátra fellendülés mellállásba, bal térdhajlítással bal spiccel talajérintés a fej előtt; bal lábzárással a jobbhoz ereszkedés hasonfekvésbe karemeléssel magastartásba; 180°-os fordulat jobbra hanyattfekvésbe; mellkasemelés hajlított ülésbe támasszal  a test mögött, csípőfordítással jobbra és fejfordítással balra; 

9. törzs és csípőfordítás ellenkezőleg és jobb majd bal láb nyújtással, jobb majd bal lábkörzés a test előtt jobbra (lábmalom) 90°-os fordulattal jobbra bal keresztező ülésen át, emelkedés bal kilépőállásba előre, jobb karlendítéssel mellső, bal karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba; jobb lábcsúsztatás előre lépőállásba, kartartáscserével;

Ötödik dallam 6x 4/4 (24 számolás)

10. átugrással a jobb lábra alszárlendítéses szökdelés ellentétes karlendítéssel mellső illetve hátsó rézsútos mélytartásba; ugyanez ellenkezőleg; jobb kilépés előre és bal láblendítéssel előre 45°-ig elugrás a jobb lábról hajlított állásba, csuklókeresztezéssel a test előtt mellső középtartásban; szökkenés hátra lábujjállásba törzsdöntéssel előre és karlendítéssel hátsó rézsútos mélytatásba, tenyérfordítással hátra, fejfordítással balra; törzsnyújtás szögállásba, lábfejnyitással balett I. pozícióba karhajlítással mellhez, tekintet előre; ereszkedés guggoló állásba, maximális térdnyitással kifelé, karlendítéssel mélytartáson át oldalsó középtartásba és csuklóhajlítás felfelé; emelkedés szögállásba karhajlítással mélytartáson át mellhez; és lábfejzárással  emelkedés lábujjállásba karnyújtással magastartásba; 180°-os fordulat jobbra a bal lábon jobb térdhajítással és sarokemeléssel lábkeresztezés a bal előtt, karnyitással oldalsó rézsútos magastartásba (tenyér befelé); jobb lábzárás a bal mellé lábujjállásba, karlendítéssel mélytartásba;

Zenei futam, és befejezés 4x 4/4 (16 számolás)

11. néhány futólépés, rundel, flick; felugrás karlendítéssel magastartásba (vagy  flick szaltó hátra, tetszés szerinti testtartással); felugrással 360°-os fordulat jobbra, bal karkörzéssel hátra és jobb karkörzéssel előre (ellentétes karkörzés); érkezés hajlított állásba magastartással; bal térdnyújtás jobb sarokemeléssel jobb féltalpra, két kézzel leütéssel a jobb combon, bal karhajlítással mellső- jobb karhajlítással oldalsó középtartásba, tenyérfordítással felfelé , és csuklóhajlítással hátra, fejfordítással jobbra (2 mp).
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	Emelt szintű

A gyakorlat értéke (a zárójelekben kiemelten jelölt) elemek végrehajtásával emelhető. Ezek értéke a következő:

· oldalspárga felugrás 90°-os fordulattal (lábnyitás 180°-ig);        + 0,10 pont                                                                                         
· bal vagy jobb harántspárga felugrás (lábnyitás 180°-ig);           + 0,10 pont                                                                                           
· (kézenátfordulás) zsugor szaltó előre;                                       + 0,40 pont
· (flick) szaltó hátra (tetszés szerinti testtartással);                      + 0,40 pont
A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

A gyakorlat maximális hossza 90 mp.
	


Melegítési idő: minden szeren a FIG szabályok szerint. 
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