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Magyar Torna Szovetség

1. Bevezetés

A felméré program a versenyprogrammal és annak gyakorlatanyagaval egyiitt képez egy
egészet. A technikai részben az egyes szerek specidlis kovetelményéit kovetve,
korosztalyokra lebontva alkottuk meg a feladatokat. Az adott korosztalyokban
meghatarozott gyakorlatok kulcselemei, bénuszelemei valamint a kovetkezé korosztdly
gyakorlatainak bénuszelemei azok, melyek a felméré gerincét képezik.

A program tobb célu. Alapvet6 szerepe van egyrészt az élsportra vald kivalasztasban,
masrészt a versenyeredményekkel egylitt egy objektiv valogatasi elvet biztosit az arra
alkalmas tornaszok korosztdlyos valogatott keretekbe keriilésére. Ezeken fellil, nagy szerepe
van egy korszerl( felkészitési rendszer és egy egységes technikai arculat kidolgozasaban.

A felmér6 tovabbd irdanymutaté kevésbé tapasztalt edz6knek. A korosztalyos
versenygyakorlatokkal egyiitt egy jol haszndlhatd vezet&szar lehet, mely segitségiil szolgdl a
mindennapi munkahoz.

A torndszok képzésében alapvet6 szerepe van a kondiciondlis és a koordinacids képzésnek.
Ennek okdn a felmérd két f6 részre oszlik. A koordindcids rész a szereken bemutatott
technikai kdvetelményekkel, a kondicionalis rész az er6vel és iziileti mozgékonydaggal teszi
teljessé a felmérést.

2. Ertékelés

A kovetkez6 pontok képezik az értékelés alapjat:

A bemutatott és a leirt elemek, elemkapcsolatok azonossaga
A bemutatott elemek, elemkapcsolatok technikaja

Kivitel

Adott esetben az érkezés

PwnNpE

Minden korosztalyban és valamennyi specidlis kovetelmény csoporton belil 6 kilénb6z6
nehézségi foku/értékl elemet, elemkapcsolatot lehet bemutatni. Ezek az ,egyszer(itél a
nehézig” alapelvet kovetve éplilnek fel.

A tornasz és edzGje elemcsoportonként egy a korosztdlynak és tuddsnak megfelel§ értékd
elemet valaszthat a felsorolt lehet&ségek koziil és ezeket sorban mutatja be a birédknak.

A bemutatott elem értékelése 0-5 pontig terjed 0,5 pontos kiilénbségekkel.

Az egyes nehézségi fokok/értékek nem minden esetben vannak teljesen kihasznalva, és

létezik olyan korosztaly is, ahol egy adott elemcsoportban nem kell/lehet bemutatni
elemeket. Ezek megitélésekor az adott korosztaly képességeit vettiik figyelembe.
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Megel6z6 és befejez6 elem

Az elemek, elemkapcsolatok értékelésénél — amennyiben az elemnél nincs egyértelmden
jelezve — sziikséges egy megel6z6 és egy befejez6 elem végrehajtasa. Ezek barmilyen elemek
lehetnek, a cél, hogy a tornasz egy rendezett kezd6 és befejez6 helyzetet mutasson.
Amennyiben a bemutatott elem vagy elemkapcsolat kezdete és vége nem a torna
sajatossaganak megfelel6en igényesen kivitelezett, a hibdkon felll biintet6é levonas
alkalmazandoé.

F6 elemek:

A legtobb nehézségi fok valamely elemkapcsolatbél all. Ezeken beliil minden esetben egy f6
elemet kell értékelni. A programban ezek vastagon szedetten szerepelnek. Az elemkapcsolat
tobbi mozgaseleme is az értékelés része, de a f6 elem értékelése a mérvado.

A tébb elembdl allé kovetelmények értékelése
A bemutatott elemek egyenként kapnak pontot, a pontszdmok 6sszegét atlagolva kapjuk
meg az adott elemkapcsolat végsd értékét.

Kisérletek szama:

A versenyzének csak Ugy, mint a versenyen egy lehet6sége van a bemutatdsra. Ez is azt
szolgdlja, hogy a versenyz6 és edzGje alaposan atgondolva, az edzésen tanultakat és ott mar
sikeresen végrehajtott elemeket mutasson be a felmérén.

A nehézségi fok/elemérték bejelentése

A nehézségi fokot/elemértéket a bemutatas el6tt a birdk részére le kell adni. Ez bevezetésre
kerlil az arra készitett formanyomtatvanyba. Ezutan a bemutatandé elemen valtoztatni nem
lehet.

Azonos gyakorlatelemeknél kilénb6z6 magassagokkal (labfej, csipd, vall magassaga a
szerhez viszonyitva) a nehézségi fokot nem kell bejelenteni. Ezekben az esetekben a birdk
dontik el, hogy melyik nehézségi fokot milyen értékkel alkalmazzak a végsé pontszam
megallapitasakor. Hasonld helyzet all fent lovon a paroskorok esetében. Itt esés esetén
alkalmazhatnak a birdk egy alacsonyabb nehézségi fokot, de a végrehajtasi értékbdl az esés
miatt 1,0 pontot le kell vonni.

Bemutatasi kritérium:

A versenyz6k versenyfelszerelést viselnek. A bemutatott elemeket, elemkapcsolatokat
minden esetben a versenyszdlitasnak megfelelGen kell kezdeni és befejezni.
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3. Tablazat az egységes értékelésért

Pont Levonas Technika Kivitel Erkezési hibak
5,0 pont . . . , . , . ,
nincs levonas nincs levonas nincs levonas nincs levonas
4,5 pont
4,0 pont 0,1 pont Lo L L
kis hiba kis hiba kis hiba
3,5 pont 0,2 pont
3,0pont 0,3 pont ) . ) . ) .
kozepes hiba kozepes hiba kozepes hiba
2,5 pont 0,4 pont
2,0 pont 0,5 pont . . .
nagy hiba nagy hiba nagy hiba
1,5 pont 0,6-0,9 pont
1,0 pont Esésé esetén. Hibdsan vagy hidnyosan végrehajtott elem,
0,5 pont > 1,0 pont elemkapcsolat a fent jelolt levonasokndl nagyobb levonassal.
0,0 pont nem felismerhetdé ‘ nem felismerheté ‘ nem felismerheté

4. Korosztalyok 2018-t6l a Magyar Torna Szovetség altal
rendezett felméréseken

Eletkor GYERMEK KEZDO GYERMEK HALADO SERDULS KEZDO SERDULO HALADO

13
12
11
10
9
9 éves 10-11 éves versenyz6k | 12-13 éves versenyzGk 14 éves versenyz6k
6
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5. TALAJ
i < Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 terpeszallas; emelés kézallasba
o 2 zartallas; emelés kézallasba terpesztett labbal
AEJ 3 térdel6tdmaszbdl emelés kézallasba
g térdel6tamaszbol emelés kézallasba, ereszkedés vagy gurulas elére
= 4 alapallasba; guruléatfordulds hatra kézallason at nyujtott karral és nyujtott
'§ labbal
k>, guruléatfordulas el6re terpesz tamasz iil6tartason at emelés kézallasba,
g 5 ereszkedés csipGhajlitassal allasba; gurulé atfordulas hatra nyujtott karral
2 és nyujtott labbal kézallasba
6 szabadon valasztott elem (minimum "B" érték)
o 1 fejenatfordulas szogallasba, karok magastartasban
Sé 2 kilépés; kézenatfordulas (magasitott kiinduld helyrél 25 cm) 2
% : 3 u%r(:)deszkér(')l szc'?kkenéssel, vagy egy lépés szokkenéssel, kézenatfordulas, é § o0
20 ddlés hasonfekvésbe &tz
= ; A 2 p — - - o =77
© 4 maximum 3 |épés, kézenatfordulas, repiil6 guruléatfordulas % § @
§ maximum 3 |épés, szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben E"
e szabad atfordulas eldre, repiil6 guruléatfordulas
kézenatfordulas balra, szokkenéssel, utanlépéssel kézenatfordulas balra, a0
1 bal Iabzarassal és 90°- os fordulat jobbra, érkezés szégallasba, karok mellsé E
g rézsutos mélytartasban; 5
e ugrédeszkardl szokkenéssel vagy egy 1épés, szokkenéssel, arabugras, érkezés ¢
< 2 szogallasba karok rézsutos mélytartasban gurulds hatra §
e —
k) ugrédeszkardl szokkenéssel vagy kilépés, szokkenéssel, arabugras, p
; 3 kézenatfordulas hatra, fliggbleges felugras. —E
= ugrdodeszkarol szokkenéssel vagy kilépés, szokkenéssel, arabugras, \t%
-§ 4 kézenatfordulas hatra 2x z
% s maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulds hatra, szabadatfordulas %
hatra zsugorhelyzetben -g
6 <
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TALAJ
10-11 | . .
. Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok
évesek
térdel6tdmaszbol emelés kézallasba, ereszkedés vagy gurulas el6re
1 alapallasba; guruloatfordulas hatra kézallason at nyujtott karral és nyujtott
labbal
< 5 fekv6tamaszbdl kilépéssel balra, paroskor 1x, labterpesztéssel 90°-os fordulattal
GEJ szokkenés bal harant spargaba, bal karemeléssel oldalsé kdzéptartasba
o fekv6tamaszbol kilépéssel balra, paroskor 1x, labterpesztéssel 90°-os fordulattal
é’ 3 szokkenés bal harant spargaba, bal karemeléssel oldalsé kdzéptartasba, emelés
)
= kézallasba (2mp)
_g 4 hegyes iiltartas (2mp) csipényitas hatséfekv6tamaszba; 1/2 fordulat;
g guruléatfordulas el6re terpesz tamasz ll6tartason at emelés kézallasba
2 guruléatfordulas el6re terpesz tamasz lil6tartason at emelés kézallasba (2
5 mp); 1/2 fordulat el6re, ereszkedés szogallasba térzshajlitassal elére; guruld
atfordulas hatra nyujtott karral és nyujtott labbal kézallasba
6 szabadon valasztott elem (minimum "C" érték)
7 7 Ve .. 7 Ve 7 . 7 ’ V4 ’ [
o 1 ugr?deszkarol szc’>kkenessel, vagy egy lépés, szokkenéssel kézenatfordulas, ;
0 ddlés hasonfekvésbe S
(]
x maximum 3 |épés, kézenatfordulas, repiil6 guruléatfordulas ?&
GEJ szabadatfordulas el6re-repiil6 guruléatfordulas elére —E 8o
3 maximum 3 |épés, kézenatfordulas, szabadatfordulas elére, guruldéatfordulas 2 E
5 4 « @R
= elére w7
-+ 5
3 5 néhdny lépés, szabdatfordulas el6re zsugorhelyzetben 2x =
o ©
% 6 néhany lépés, kézenatfordulas, ugrott kézenatfordulas, repiil6 gurulé T
atfordulas =
szokkenés, arabugras, kézenatfordulas hatra fliggbleges felugras,
© 1 | karlenditéssel mellsé kizéptartason keresztiil magastartasba <
S £
E 2 szokkenés, arabugras, kézenatfordulds hatra 2x S
i
e 3 maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulas hatra szabadatfordulas hatra é
5 zsugorhelyzetben ‘g §
e 4 maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulds hatra 2x szabadatfordulds hatra §D S
2 zsugor helyzetben > 3
) =}
S maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulas hatra szabadatfordulas hatra =
o 5 s .tz =
= csipében hajlitott helyzetben S
6 maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulds hatra szabadatfordulas hatra <
nyujtott testtel
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TALAJ
12-13
: Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 térdel6tamaszbdl emelés kézallasba, ereszkedés vagy guruldas el6re alapallasba;
guruléatfordulds hatra kézallason at nyudjtott karral és nyujtott labbal
< 5 fekv6tamaszbol kilépéssel balra, paroskor 1x, labterpesztéssel 90°-os fordulattal szokkenés
g bal harant spargdba, bal karemeléssel oldalsé kdzéptartasba
o 3 fekv6tamaszbdl kilépéssel balra, paroskor 3x, labterpesztéssel 90°-os fordulattal szokkenés
2 bal harant spargaba, bal karemeléssel oldalsé kozéptartasba, emelés kézallasba (2mp)
%‘; 4 gurulé atfordulas hatra 1/2 fordulattal hatra nyudjtott karral és nyujtott labbal kézallasba;
% guruldéatfordulas el6re terpesz tamasz lil6tartason at emelkedés kézallasba
;:'J guruldatfordulas el6re terpesz tamasz iil6tartason at emelés kézallasba, 1/2 fordulat
= 5 |el6re, ereszkedés szogallasba torzshajlitassal elére, gurulé atfordulas hatra 1/1 fordulattal
hatra nyujtott karral és nyujtott labbal kézallasba, gurulds el6re vagy érkezés allasba.
6 [szabadon valasztott elem (minimum "C" értékkel)
o maximum 3 |épés, kézenatfordulas, repiil6 guruléatfordulas ©
g 2 |szabadatfordulas el6re-repiil6 guruléatfordulas elére _E
2 0 3 |maximum 3 |épés, kézenatfordulds, szabadatfordulas el6re, guruléatfordulas elére %
® © | 4 |néhany lépés, szabdétfordulds eldre zsugor helyzetben 2x =
g 5 |néhany lépés, kézenatfordulas, ugrott kézenatfordulas, repiil6 gurulé atfordulas é
< 6 [néhany lépés, kézenatfordulds, szabd atfordulas el6re nyujtott testtel <
1 |szokkenés, arabugras, kézenatfordulas hatra 2x
© maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulds hatra szabadatfordulds hatra
T 2 [zsugorhelyzetben Jid
® maximum 3 [épés arabugras, kézenatfordulas hatra szabadatfordulas hatra nyujtott testtel §
% 4 maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulds hatra szabadatfordulds hatra nyujtott testtel %’
o) 180°-os fordulattal 2
f‘; c maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulas hatra szabadatfordulas hatra nyujtott testtel g
S 360°-os fordulattal =
< maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulds hatra szabadatfordulds hatra nyujtott testtel
6 (720 °-os fordulattal
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TALAJ

térdel6tdmaszbdl emelés kézallasba, ereszkedés vagy gurulas el6re alapallasba; guruléatfordulas

! hatra kézallason at nyujtott karral és nyujtott labbal
5 fekvGtamaszbdl kilépéssel balra, paroskor 1x, l[dbterpesztéssel 90°-os fordulattal szokkenés bal
harant spargaba, bal karemeléssel oldalsé kézéptartasba , emelés kézallasba (2mp)
3 fekvétamaszbdl kilépéssel balra, paroskor 3x, labterpesztéssel 90°-os fordulattal szokkenés bal
harant spargaba, bal karemeléssel oldalsé kdzéptartasba, emelés kézallasba (2mp)
4 guruld atfordulas hatra 1/2 fordulattal hatra nyajtott karral és nyudjtott labbal kézallasba;
guruléatfordulas el6re terpesz tamasz iilGtartason at emelés kézallasba (2mp)
guruléatfordulas el6re terpesz tamasz iil6tartason at emelkedés kézallasba (2 mp) 1/2 fordulat
5 |el6re, ereszkedés szogallasba torzshajlitassal elére, gurulé atfordulas hatra 1/1 fordulattal hatra
nyujtott karral és nyujtott labbal kézallasba
6 |szabadon valasztott elem (minimum "C" értékkel)
1 |maximum 3 lépés, kézenatfordulds-szabad atfordulas el6re-repiil6 guruléatfordulas g
2 [szabadatfordulas el6re-szabadatfordulas elére g
3 |szabadatfordulas el6re-szabadatfordulas elére 1/2 fordulat %"
4 |B-A ugraskombinacié %
5 |B-B ugraskombinacio -§
6 |C vagy magasabb értékd ugras el6re 2:‘
1 maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulas hatra, szabadatfordulas hatra zsugor
helyzetben
maximum 3 |épés arabugras, kézenatfordulas hatra, szabadatfordulds hatra nydjtott
2 ltesttel _%
3 maximum 3 |épés arabugrds, kézenatfordulds hatra, szabadatfordulas hatra nyujtott ~§
testtel 180°-os fordulattal =1
4 maximum 3 |épés arabugras arabugras, (kézenatfordulas hatra), szabadatfordulas hatra é
nyujtott testtel 360°-os fordulattal =
5 maximum 3 |épés arabugras, (kézenatfordulas hatra), szabadatfordulds hatra nyujtott é
testtel 720 °- os fordulattal
maximum 3 |épés, arabugras, kézenatfordulas hatra, kettds szabadatforduldas hatra
6 [zsugorhelyzetben

10
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Bemutathato elemek, elemkapcsolatok

Szer

Egylabas lendiletek ollok

lablendités mells6é tamaszban balra-jobbra 3x (labfej a kapa vonalaban)

lablendités mells6 tamaszban balra-jobbra 3x (labfej a konyok
vonalaban)

lablendités mells6é tamaszban balra-jobbra 3x (labfej a vall vonalaban)

1ab belendités balra, lendiilet jobbra, l1ab kilendités balra; ellenkez6
iranyba (2x) (labfej a kapa vonalaban)

1ab belendités balra, lendiilet jobbra, l1ab kilendités balra; ellenkezé
iranyba (2x) (labfej a konyok vonalaban)

lIab belendités balra, lendiilet jobbra, Iab kilendités balra; ellenkezé
iranyba (2x) (labfej a vall vonalaban)

90%-o0s lovon

Korok, orsok, flop,
stlckli

5 paroskor (érkezés el6tt mells6é tamasz helyzet)

gomba 40 cm

10 paroskor (érkezés el6tt mells§ tamasz helyzet)

gomba 40 cm

3 paroskor orso 3 paroskor (érkezés el6tt mellsé tdmasz helyzet)

gomba 40 cm

1 pdaroskor egy kapan (érkezés elStt mells6 tdmasz helyzet)

kapds gomba

2 paroskor egy kapan

kapds gomba

|| WIN |-

3 paroskor egy kapan

kapdas gomba

1 |2 pdaroskor harant tdmaszban kapa nélkali 16 test
~ 2 |5 paroskor harant tamaszban kapa nélkali 16 test
g 3 |10 paroskor harant tamaszban kdpa nélkali 16 test
;% 4 |5 paroskor harant tamaszban a 16 végén arccal kifelé kdpa nélkuli 16 test
= 5 |5 paroskér a 16 kdzepén kapa nélkili 16 test

6 |vandor el6re harant tamaszban kdpa nélkuli 16 test

1
R 2
2 3
B [

S 5

6
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LO

10-11

) Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek

1 |lablendités mels6 tamaszban 3x (labfej a vall vonaldban)

bal 1ab belendités balra, lendiilet jobbra, bal 1ab kilendités jobbra; lendiilet
2 |balra, lendiilet jobbra jobb Iab belendités jobbra, lendiilet balra, jobb lab
kilendités balra.

1ab belendités, ollé 1x 90%-o0s lovon
4 | 1ab belendités; ollé balra - oll6 jobbra folyamatosan

lab belendités oll6 balra - oll6 jobbra folyamatosan (labfejek a vall
vonaldban)

Egylabas lendiletek ollok
w

3 paroskor, kanyarlat hatra 180°-os fordulattal 3 paroskor (varazs) gomba 40 cm

3 paroskor Sockli "A" 3 paroskor gomba 40 cm

5 thomaszkor gomba 40 cm

4 paroskor 1 kapan kapas gomba

stuckli

GV |WIN |-

5 paroskor oldaltamaszban 90%-0s 16

Korok, orsok, flop,

mellsé oldalvandor 2 paroskor vegyes oldaltdmaszban, kanyarlat 90°-os

p ) ., . 90%-0s 16
fordulattal hatra, harant paroskor °

)]

10 parsokor harant tamaszban
5 paroskor harant tdmaszban a 16 végén arccal kifelé

5 paroskor harant tdmaszban a 16 kozepén kapa nélkili 16
harant vandor eldre (korok szama nem korlatozott) test

Vandorok

harant vandor hatra (korok szama nem korlatozott)

Al WIN|F

harant vandor el6re, harant vandor hatra (korék szama nem korlatozott)

vegyes oldaltamasz, emelés kézallasba terpesztett labbal
oldaltamasz a kapan, emelés kézallasba terpesztett labbal

harant paroskor; kanyarlat jobb vagy bal harant allasba
ollé eléfogas, emelés kézallasba vegyes oldaltamaszban

Leugrasok
90%-o0s 16

ollé eléfogas, emelés kézallasba a kapan

Vb W|IN |-

12
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LO
12-13 | | | .
. Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
oz 1 lIab belendités, oll6 balra - oll6 jobbra
%’ 2 lIab belendités, oll6 balra - oll6 jobbra korinditas el6re
= Iab belendités ollé balra - ollé jobbra folyamatosan (labfejek a vall
g 3 |vonalaban)
2 felugras, jobb lab belendités balra, lendiilet jobbra, ellenollé jobbra, 90%-0s 16
% 4 |ellenoll6 balra;
S 5 |1ab belendités ollé 1/1 fordulattal
:% Iab belendités, ollé balra eléfogassal, emelés kézallasba és ereszkedés jobb
- 6 |lab belenditéssel oldaltamaszba;
1 4 paroskor 1 kapan kdpas gomba
- ) 2 paroskor egy kapan, kanyarlat hatra 90°- os fordulattal oldaltamaszba 1 képds gomba
= kdpan, belendiiléssel tdmasz a gomban és 2 paroskor, kapak a kezek k6zott
:é 3 haradnt paroskor orsé harant paroskor kapa nélkili 16 test
g— 4 paroskor; kanyarlat hatra 180°- os fordulattal (varazs) paroskor 90%-o0s 16 lehet
E‘ 2 paroskor egy kapan, kanyarlat 90°- os fordulattal hatra oldaltamaszba,
9 5 vetGdés el6re 90°-os fordulattal harant tdmaszba, 2 paroskor harant kdpas gomba
?{ tamaszban egy kapan. (LLSLL)
§ 2 paros egy kapan, kanyarlat 90°-os fordulattal hatra oldaltamaszba,
£ 6 vetGdés el6re 90°-os fordulattal harant tdmaszba, kanyarlat 90°-os képas gomba
fordulattal hatra oldaltamaszba, vetddés el6re 90°-os fordulattal harant
tamaszba, 2 paroskor harant tdmaszban egy kapan. (LLSSLL)
1 10 pdroskor harant tamaszban 90%-0s 16 lehet
2 5 paroskor harant tamaszban a 16 végén arccal kifelé 90%-o0s 16 lehet
I paroskor; mellsé oldalvandor, 2 paroskor vegyes oldaltamaszban, kanyarlat ,
S 3 90°-os fordulattal hatra, harant paroskor 30%-0s o lehet
© ’ p
‘f>% 4 paroskor; vandor 90°-os fordulattal hatra (2/3 harant vandor hatra); 90%-0s 16 lehet
5 harant vandor el6re, harant vandor hatra (korok szama nem korlatozott) kapa nélkili 16 test
harant vandor eldre vagy hatra; 90%-0s 16 lehet
1 paroskor harant helyzetben; kanyarlat jobb vagy bal harant allasba 90%-o0s 16 lehet
2 oll6 eléfogas, emelés kézallasba vegyes oldaltamaszban 90%-0s 16 lehet
§ 3 1 paroskor vegyes oldaltdamaszban, emelés kézallasba, leugras 90%-0s 16 lehet
% 4 h?ra:nt,kér vet()’dt?s 90°-o0s fordulattal el6re vegyes oldaltdmaszba, emelés 90%-05 16 lehet
@ kézallasba, leugras

Felmér&program 9-14 éves koru torndszok szdmara
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LO

Szer

Iab belendités; oll6 balra - oll6 jobbra folyamatosan (labfejek a vall vonalaban)

Iab belendités; ollé balra - oll6 jobbra folyamatosan (térd a vall vonalaban)

felugras, jobb lab belendités balra, lendiilet jobbra, ellenoll6 jobbra, ellenollé balra;
Iab belendités ollé 1/1 fordulattal

ollé 1/1 fordulattal vegyes oldaltamaszbdl, oldaltamaszba

AN hrW|IN|F

ollé vagy ellenollé kézallas

90%-o0s 16

=

paroskor; kanyarlat hatra 180°-os fordulattal (varazs) paroskor

90%-o0s lehet

2 |paroskor harant helyzetben; orsé 2 koér alatt paroskor harant helyzetben

kapa nélkuli 16 test

2 paroskor egy kapan, kanyarlat 90°-os fordulattal hatra oldaltdmaszba, vet6dés
3 |el6re 90°-os fordulattal harant tamaszba, 2 paroskor harant tdmaszban egy
kapan. (LLSLL)

kapds gomba

paroskor oldaltdmaszban, vetddés el6re vegyes oldaltamaszba és vissza

90%-0s lehet

stockli B

90%-0s lehet

stockli B-stockli B

90%-0s lehet

paroskor; melsé oldalvandor 2 paroskoér vegyes oldaltamaszban, kanyarlat 90°-os

90%-0s lehet

1 [fordulattal hatra, harant paroskor

2 |paroskor; vandor 90°- os fordulattal hatra (2/3 harant vandor hatra); 90%-os lehet
3 |harant vandor el6re, harant vandor hatra (kérok szama nem korlatozott) képa nélkilli 16 test
4 |5 paroskor harant helyzetben kézépen 90%-os lehet
5 |harant vandor el6re vagy hatra 90%-os lehet
6 |harant vandor el6re és hatra 90%-os lehet
1 |1 pdroskor vegyes oldaltdmaszban, emelés kézallasba, leugras 90%-os lehet

2 |Oroszkanyarlat 360° kanyarlati leugras

90%-0s lehet

hardnt paroskor, vetédés 90°-os fordulattal el6re vegyes oldaltamaszba, emelés
kézallasba, leugras

90%-0s lehet

hardnt paroskor, vetédés 90°-os fordulattal el6re vegyes oldaltdmaszba, emelés
kézallasba, leugras 1/2 fordulat 3/3 vandorral

90%-0s lehet

harant paroskor egy kapan, kanyarlat hatra 90°-os fordulattal (C értékd leugras)

90%-0s lehet

hardnt paroskor egy kapdn, kanyarlat hatra 90°-os fordulattal (D értékdi leugras)

90%-o0s lehet

Felméréprogram 9-14 éves koru tornaszok szamara
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7. GYURU
9 e P V4
i Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 alaplendiilet 5 x test vizszintes el6l hatul (5 lendiletbdl 1x) Gurtni
x 2 alaplendiilet 5 x labfej a karikak alsé szélének vonalaban (5 lendiiletbél 1x) | Gurtni
% 3 alaplendiilet 5 x térd a karikak alsé szélének vonalaban (5 lendiletbél 1x) Gurtni
2 4 alaplendiilet 5 x csip6 a karikak also szélének vonaldban (5 lendiletbdl 1x) | Gurtni
(]
= 5 alaplendiilet 5 x térd a karikak alsé szélének vonaldaban (5 lendiiletbdl 1x) | Tenyérvéds
6 alaplendiilet 5 x csip6 a karikak also szélének vonaldban (5 lendiiletbdl 1x) | Tenyérvédd
i 1 lefliggésbdl ereszkedés hatsé fliggdmérlegen at hatso fliggésbe
5 2 tdmasz 3 mp
=§ 3 tamasz ll6tartas 3 mp
; 4 huzdédas - tolédas tamaszba
= 5 lefliggésbdl ereszkedés mellso fliggdmérlegen at fiiggésbe
©
bl 6 hatsé fliiggémérleg 3 mp
1
0
= 2
B 3
3 4
[
9 5
6
1
~ 2 alaplendiilet; szabadatfordulas hatra csip6 a karika also széle felett
2 3
hu
=3 4 alaplendiilet; szabadatfordulas hatra csipd a karika felsg széle felett
S 5
6
15
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10-11 | | ,
X érték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 alaplendiilet 5 x térd a karikak alsé szélének vonaldban (5 lendiletbél 1x) Gurtni
2 alaplendiilet 5 x csip6 a karikak alsé szélének vonalaban (5 lendiletbdl 1x) Gu,rtni’/
tenyérvédd
E 3 alaplendiilet, vallatfordulas eldre 3x (a vall 1x érje el a karika alsé szélét) Gurtni
% lefliggés; csip6 hajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendiilet el6re, .
g 4 lendiilet hatra, csipd a gylirlik alsé szélének szintjében (a lendiiletben) Gurtni
- 5 alaplendilet; vallatfordulas eldre 3x (a vall 1x érje el a karika alsé szélét) Tenyérvédd
lefliggés; csipd hajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendiilet el6re,
6 |lendiilet hatra, csipd a gy(riik als6 szélének szintjében (a lendiletben) Tenyérvéds
1 tamasz iil6tartas 3 mp
2 huzddas - tolédas tdmaszba, tamasz iil6tartas 3 mp
© 3 lebegdéfiiggesbdl csipbnyitassal hatso fliggdmérleg 3 mp
é tdmasz; emelés nyujtott karral zsugor lebeg6tamaszba és vissza (labfejek
2 4 gy(r( also széle felett)
g 5 tdmasz UlGtartds, emelés lebeg6tamaszba csip6ben hajlitott testtel
(fuggdbleges lab) ereszkedés tdmaszba
6 tamasz UilGtartas, emelés lebeg6tamaszba csipében hajlitott testtel
(figgbleges Iab) ereszkedés terpesz tamasz Ul6tartasba
1 lendiilet hatra tamaszba 245°-o0s karhajlitassal, nyujtott testtel
2 lendiilet hatra tamaszba 30°- 45°- os karhajlitasig, nyujtott testtel
tg 3 lendiilet hatra tdmaszbal5°- 30°-os karhajlitasig nyujtott testtel; tdmasz
= ulétartas
% lendiilet hatra tamaszba nyujtott karral és nytujtott testtel tdmasz tilGtartas
§ 4 (kiterjedés pontozasa)
5 billenés tamaszba
lendiilet el6re tamaszba
1
2 alaplendiilet, szabadatfordulas hatra csipd a karika alsé széle felett
§ 3 alaplendiilet, szabadatfordulas hatra csipé a karika felsé széle felett
\g 4 lefliggés, csip6 hajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendiilet el6re
§ szabadatfordulas hatra csip6 a karika felsé széle felett
kett6s szabadatfordulas hatra

16
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12-13 | | .
. Erték Bemutathato6 elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 |alaplendilet, vallatfordulas el6re 3x (a vall 1x érje el a karika also szélét)
csip6 hajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendiilet el6re
x vallatfordulas hatra, lendiilet el6re vallatfordulds hatra, (3-bdl 1x a vall a
o 2 |karikdk also széle felett)
=] X o .~
T 3 |kézallas, lendiilet hatra, vallatfordulas hatra (vall a karikak felsé széle felett)
et 4 | kézdllas, lendiilet el6re, vallatfordulas elre (vall a karikdk alsé széle felett)
5 |Honma tamaszba, vagy goérdiilés elre
6 | Yamawaki
1 |lebegé6fiiggésbdl csipdnyitassal hatso fliggdmérleg 3 mp
o tdmasz (ilGtartds, emelés lebeg6tamaszba csipében hajlitott testtel
o 2 | (flgg6leges |ab) ereszkedés terpesz tdmasz llGtartasba
(%]
2 3 [tamasz l6tartas "A" emelés CoP 225
§ 4 | tamaszmérleg zsugorhelyzetben 3 mp (vizszintes labszar egyenes hattal)
5 [tamasz (il6tartas; emelés kézallasba nyujtott karral és terpesztett labbal
6 |tdmasz vagy terpesz tdmasz (il6tartds; terpesz tdmaszmérleg 3 mp
1 |lendiilet hatra tamaszba 15°- 30°-os karhajlitasig nyujtott testtel
0 lendiilet hatra tamaszba nyujtott karral és nyujtott testtel (kiterjedés
o 2 | pontozésa)
% 3 |lendiilet hatra terpesz tamasz iil6tartasba
= 4 |lefliggés, billenés tdmaszba
Q
- 5 |lendiilet hatra zsugor tamaszmérlegbe (2mp)
6 |lendiilet hatra terpesztamasz mérlegbe (2mp)
csip6 hajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendiilet el6re
1 |szabadatfordulas hatra (csipé a karika felsé széle felett)
2
§ 3 kézalldas, lendiilet hatra, vallatfordulas hatra, lendiilet el6re ketts
< szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben
=}
Q 4
c kézallds, lendiillet hatra, vallatforduldas hatra, lendiilet el6re kett6s
szabadatfordulas hatra zsugor, nyitott testhelyzetben
6 |kézallas, lendiilet hatra, vallatfordulas hatra, lendiilet el6re Tsukahara

17
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GYURU

kézallas, lendiilet hatra, vallatfordulas hatra,(vall a karikak felsé széle felett)

kézallas, lendiilet elére, vallatfordulas el6re (vall a karikak felsd széle felett)

Honma tamaszba

Yamawaki

kézdllas; oriaskor hatra vagy el6re kézallason at

AN WIN |-

kézallas; oriaskor hatra vagy el6re 2 mp

Szer

[EEN

tamasz UlGtartas, "A" emelés CoP 225

tdmasz (lStartds, tamaszmérleg zsugorhelyzetben 3 mp vizszintes labszar
egyenes hattal

tdmasz (ilGtartds, emelés kézallasba nyujtott karral és terpesztett labbal

tdmasz lilGtartas, terpesz tdmaszmérleg 3 mp

kézallasbol ereszkedés nydjtott karral és nyujtott testtel tamaszba

UL lwWN

tamasz lilGtartas, (tamaszmérleg zart labbal 2 mp)

lendiilet hatra tamaszba nyujtott karral és nyujtott testtel (kiterjedés
pontozasa)

lendiilet hatra terpesz tamasz iilGtartasba

lendiilet hatra zsugor tdmaszmeérlegbe 3 mp

lendiilet el6re tamasz Gil6tartasba 2 mp

lefliggés, billenés tamasz lil6tartasba 2 mp

NI |WIN |-

lendiilet hatra terpesz tamasz mérlegbe 3 mp

kézallas, lendiilet hatra, vallatfordulds hatra, lendiilet el6re, kettss

szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben

kézallas, lendilet hatra, vallatfordulas hatra, lendiilet el6re kettds

szabadatfordulas hatra zsugor, nyitott testhelyzetben

kézallas, lendilet hatra, vallatfordulas hatra, lendiilet el6re Tsukahara

Felméréprogram 9-14 éves koru tornaszok szamara
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Magyar Torna Szovetség

8. UGRAS

Két ugrascsoportbol kell egy-egy ugrast valasztani. Az ugrasokhoz trampolin/trampolin-ugrédeszka

hasznalata kotelez6

9 , ,
i Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 |kézenatfordulas, homoritott érkezés (guruld atfordulas) 80 cm szényegezés
LE kézenatfordulas, homoritott fiiggéleges felugras 80 cm szényegezés
'g 3 | kézenatfordulas, reiiplé guruléatfordulds (az ugrédombon) 80 cm sz6nyegezés
k= kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben (az
5 4 ugr(')dombrél Iefelé) 80 cm sz6nyegezés
Q 5
A4
kézenatfordulas oldalra, érkezés oldalhelyzetbe, terpeszallasba, karok
1 oldalso kﬁzépta rtasba 80 cm sz6nyegezés
kézenatfordulas oldalra, érkezés harant helyzetbe karok rézsutos
g 2 | mélytartasba (gurulds hatra) 80 cm sz6nyegezés
E 3 |arabugras - fiigg6leges felugras karlenditéssel magastartasba 80 cm sz8nyegezés
é arabugras szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben (az ugrédombrdél
4 Iefelé) 80 cm sz6nyegezés
6
1
o 2
=
S 3
(%)
o 4
=}
= 5
6
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UGRAS
Az ugrasokhoz trampolin/trampolin-ugrédeszka hasznélata kotelezé
10-11 | . | .
;] Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 kézenatfordulas, reliplé guruléatfordulas (az ugrédombon) 80 cm szényegezés
kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben (az
§ 2 ugrc')dombrél |Ef6|é) 80 cm sz6nyegezés
13“ kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re bicska helyzetben (az
'g 3 ugrédombrol lefelé) 80 cm sz6nyegezés
k= kézenatfordulas, szabadatfordulas eldre bicska helyzetben 180°- os
§ 4 fordulattal (az ugrédombrdl lefelé) 80 cm sz8nyegezés
< 5 kézenatfordulas (érkezés az ugrdészerrel azonos magassagu sz6nyegezésre) | 125 cm asztal
kézenatfordulas (érkezés az ugrdészerrel azonos magassagu sz6nyegezésre-
6 replld guruléatfordulas) 125 cm asztal
1 arabugras, fiiggdleges felugras karlenditéssel magastartasba 80 cm szényegezés
arabugras, szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben (az ugrédombrdél
2 Iefelé) 80 cm szényegezés
© 3 arabugras, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel (az ugrédombrdl lefelé) | o cm sz6nyegezés
o arabugras, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel 180 °- os fordulattal (az
£ 4 | ugrédombrdl lefelé) 80 cm sz6nyegezés
K 5 arabugras (érkezés nyujtott testtel, az ugrészerrel azonos magassagu
sz6nyegezésre alapadllas karok rézsutos mélytartdsba, gurulas hatra) 125 cm asztal
arabugras (érkezés nyujtott testtel, az ugrdészerrel azonos magassagu
6 sz6nyegezésre hanyattfekvésbe) 125 cm asztal
1
2
% 3 arabugras, fliggleges felugras, érkezés hanyattfekvésbe (talajrol, 60 cm puha
g akrobatikus talajcsikrol) sz8nyeg
5 4
> 80 cm puha
5 arabugras, fliggdleges felugras, érkezés hanyattfekvésbe (ugrodeszkardl) | szsnyeg
6
20
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UGRAS
12-13 | | | .
, Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 kézenatfordulas (érkezés az ugrdszerrel azonos magassagu szényegezésre) | 130 cm, tramp
kézenatfordulas (érkezés az ugrdszerrel azonos magassagu sz6nyegezésre-
8 2 repulé guruldatfordulas) 130 cm, tramp
% kézenatfordulas (érkezés az ugrdészerrel azonos magassagu sz6nyegezésre-
§ 3 szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben) 130 cm, tramp
o+
p Kézenatfordulds, szabadatfordulas elére zsugorhelyzetben (normal
ﬁ 4 érkezG) 130 cm, tramp
= 5 Kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re csipében hajlitott helyzetben 130 cm, tramp
Kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben (50 cm magas
6 érkezé hely) 130 cm, tramp
arabugras (érkezés nyujtott testtel, az ugrdészerrel azonos magassagu 130 cm, tarmp
1 sz6nyegezésre alapdllds karok rézsutos mélytartasba, gurulds hatra) '
. arfbugras ,(erkezes nyUJtott,testteI, az ugroszerrel azonos magassagu 130 em, tarmp
= 2 sz6nyegezésre hanyattfekvésbe)
E“ 3 Tsukahara zsugorhelyzetben 130 cm, tarmp
E 4 Tsukahara nyitott, zsugorhelyzetben 130 cm, tarmp
Kasamatsu zsugorhelyzetben, Tsukahara 360°- os fordulattal
> ve 130 cm, tarmp
zsugorhelyzetben/Tsukahara nyujtott testtel
6 Kasamatsu nyujtott testtel/Tsukahara 360°- os fordulattal nyujtott testtel | 130 cm, tarmp
arabugras, fiiggdleges felugras, érkezés hanyattfekvésbe (talajrol, 60 cm puha
1 akrobatikus talajcsikrol) sz6nyeg
arabugras, fiiggdleges felugras érkezés hanyattfekvésbe 80 cm puha
9 2 (ugrddeszkardl/trampolin deszka) sz6nyeg
S 3
(]
4]
5 arabugras, szabadatfordulds hatra nyujtott testtel, érkezés 80 cm puha
> 4 hasonfekvésbe (ugrédeszkardl/trampolin deszka) szényeg
5
Lo x _ . . (. 80 h
6 arabugras, kézenatfordulds hatra hasonfekvésbe (ugrodeszkardl) Széir;]ezu @
21
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UGRAS

Szer

1 kézenatfordulas (érkezés az ugrészerrel azonos magassagu sz6nyegezésre) |130 cm, deszka
kézenatfordulas (érkezés az ugrdszerrel azonos magassagu sz6nyegezésre-

2 repil6 guruldatfordulas) 130 cm, deszka
kézenatfordulas (érkezés az ugrészerrel azonos magassagu sz6nyegezésre-

3 szabadatfordulds el6re zsugorhelyzetben) 130 cm, deszka

4 Kézenatfordulds, szabadatfordulas elére zsugorhelyzetben 130 cm, deszka

5 Kézenatfordulas, szabadatfordulas el6re, csip6ben hajlitott helyzetben 130 cm, deszka
Kézenatfordulds, szabadatfordulas elére zsugorhelyzetben (50 cm magas

6 érkez6 hely) 130 cm, deszka
arabugras (érkezés nyujtott testtel, az ugrdszerrel azonos magassagu 130 cm. deszka

1 sz6nyegezésre alapallds karok rézsutos mélytartasba, gurulds hatra) '
arebugras I(erkezes nyUJtott,testteI, az ugroszerrel azonos magassagu 130 cm, deszka

2 sz6nyegezésre hanyattfekvésbe)

3 Tsukahara zsugorhelyzetben 130 cm, deszka

4 Tsukahara nyitott, zsugorhelyzetben 130 cm, deszka

5 Kasamatsu zsugorhelyzetben, Ts’u'kahara 360°- os fordulattal 130 cm, deszka
zsugorhelyzetben/Tsukahara nyujtott testtel

6 Kasamatsu nyujtott testtel/Tsukahara 360°-os fordulattal nyujtott testtel | 130 cm, deszka
arabugras, fliggdleges felugras hanyattfekvésbe (ugrédeszkarél/trampolin | gg cm puha

1 deszka) szényeg
arabugras; szabadatfordulas hatra, nyujtott testtel hasonfekvésbe 80 cm puha

2 (ugrédeszkardl/trampolin deszka) szényeg

3 80 cm puha
arabugras, kézenatfordulds hatra hasonfekvésbe (ugrddeszkarol) sz6nyeg

80 cm puha

4 arabugras, kézenatfordulds hatra (ugrédeszkardl) szényeg

5 arabugras, kézenatfordulas hatra és szabadatfordulas hatra 80 cm puha
zsugorhelyzetben (ugrddeszkaroél, szabadatfordulds a sz6nyegrél lefelé) sz6nyeg
arabugras, kézenatfordulas hatra és szabadatfordulas hatra nyujtott 80 cm puha

6 testtel (ugrddeszkarodl, szabadatfordulas a sz6nyegrél lefelé) szényeg

22
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9. KORLAT
9 e P r
i Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 |tamasz iil6tartas
2 |alaplendiilet egyenes testtel 5x (Iabfej a korlat szintje felett)
lendiiletvétel hegyes lil6tartason keresztiil, alaplendiilet 5x (test el6l és hatul &
] 3 |vizszintes felett) o
©
g lendiiletvétel hegyes iil6tartason keresztiil, alaplendiilet 3x, 1x futélagos g
= 4 | kézallasba Q
5 |lendiiletvétel hegyes iil6tartason keresztiil, alaplendiilet 3x, 1x kézallas 2 mp ©
lendiiletvétel hegyes lil6tartason keresztiil, alaplendiilet 2x kézallason at, 3.
6 |kézallas 2 mp
1
2 |alaplendiilet 5x (test el6l és hatul 45°-0s szogben) (polifoam hasznalhatd)
T 3
==
e 4 | alaplendiilet 5x (labfej el6l és hatul a karfak szintjében) (polifoam hasznalhato)
5
6
1 |alaplendiilet 3x (el6l és hatul 45°-o0s szogben)
2 |alaplendiilet 3x (eldl a Iabfej a karfa szintjében, hatul a csipé a karfa szintjében)
\éﬁg 3
i3 4 | bukdbillenés terpesziilésbe
5 |lendiletvétel el6re, lendilet hatra, lendilet el6re hosszubillenés terpesziilésbe
6
1
2
(%]
' 3
o
6t 4
|
5
6

23
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KORLAT
10-11 |, ,
X Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
lendiiletvétel hegyes lil6tartason keresztiil, alaplendiilet 3x 1x futélagos
1 kézallasba
2 lendiiletvétel hegyes iil6tartason keresztiil, alaplendiilet 3x 1x kézallas 2 mp
lendiiletvétel hegyes lil6tartason keresztiil, alaplendiilet 2x kézallason at, 3.
3 |kézallas 2 mp &
% lendiletvétel hegyes ll6tartason keresztil, alaplendiilet 2x kézallason at, 3. _é
% kézallas, 180°- os fordulat el6re kézallasba, lendiilet el6re lendiilet hatra g
I— 4 kézallasba 2 mp. g
lendiletvétel hegyes ll6tartason keresztiil lendiilet hatra, lendiilet el6re ©
5 180°- os fordulttal egy karon, fekv6tamasz helyzetébe a korlat mellé, a
korlattal egy magassagban lévé ugrodobra (hatsé tamaszban legalabb
vizszintes testhelyzet)
6 |tamaszcsere vizszintes testhelyzetbe
1 alaplendiilet 5x, labfej eldl és hatul a karfak szintjében
alaplendiilet 2x (labfej eldl és hatul a karfak szintjében), lendiilet hatra
2 |tamaszba
3 alaplendiilet 2x (labfej el6l és hatul a karfak szintjében), lendiilet el6re
E tamaszba
@ tdmaszban lendiilet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet el6re
4 tamaszba, lendiilet hatra, lab a vizszintes felett
5 tdmaszban lendiilet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet el6re
tamaszba, lendiilet hatra kézallasba
6
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KORLAT
10-11 | . | .
. Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
1 bukdbillenés terpesziilésbe / tamaszba
lenduletvétel, lendiilet hatra, lendilet el6re hosszubillenés terpesziilésbe /
2 |tamaszba
" 3 lendiletvétel, lendilet hatra, lendiilet el6re hosszubillenés tamaszba lendiilet
v hatra, lab a vizszintes felett
;_%D tdmaszban lendilet hatra, lendiilet el6re fiiggésen at felkarfiiggésbe (Moy
4 |felkarra)
5 |tamaszban lendiilet hatra, lendiilet el6re fiiggésen at tdmaszba (Moy) B-C
tdmaszban lendiilet hatra, lendiilet el6re fliggésen at, zsugorkézallasba
6 |fogasvaltas nélkiil (6riaskor atfogds nélkil zsugor kézallasba)
lendiilet elére, 1/2 szabadatfordulas hatra hasonfekvésbe (a korlat mellé a
1 korlattal egy magassagban Iév6 ugrédombra)
Lendiilet hatra ¥ szabadatfordulas el6re nyujtott testtel hanyattfekvésbe (a
@ 2 korlat mellé a korlattal egy magassagban |év6 ugrédombra) = -
ED 3 lendiilet el6re, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel bal harantallasba g 5
et 4 % 7
5 lendiilet el6re, szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben, érkezés hanyatt
fekvésbe (a korlat mellé, a korlattal egy magassagban lévé ugrodombra)
6

25
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,)’.‘
/

KORLAT
12-13 | | .
, Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
lendiiletvétel hegyes Ul6tartason keresztiil, alaplendiilet 2x kézallason at, 3.
kézallas 180°- os fordulat el6re kézallasba, lendiilet el6re lendiilet hatra
1 |kézallasba 2 mp.
lendiiletvétel hegyes Ul6tartason keresztiil, lendiilet hatra, lendiilet el6re
180°-os fordulttal egy karon, fekv6tamasz helyzetébe a korlat mellé, a R
N korlattal egy magassagban lévé ugrodobra (hatsé tamaszban legalabb E
g 2 |vizszintes testhelyzet) g
= 3 |tamaszcsere vizszintes testhelyzetbe a
(g0}
lendiiletvétel hegyes Ul6tartason keresztiil lendiilet hatra, lendiilet el6re ©
180°-os fordult egy karon kézallasba a korlat mellé, a korlattal egy
4 | magassagban lévé ugrodobra
5 |tamaszcsere 45° folé
6 |C értékl elem (tdmaszban)
tdmaszban lendulet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet el6re
1 |tamaszba, lendilet hatra, 1ab a vizszintes felett
tdmaszban lendllet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet elGre
2 |tamaszba, lendiilet hatra kézallasba
Y/ 3 felkar-lebeg6tamaszbdl, lendiilet hatra atterpesztés elGre, hajlitott karu
i tamaszba, sas lendiilet hatra
felkar-lebeg6tamaszbdl, lendiilet hatra atterpesztés el6re tamaszba,
4 |lendiilet hatra
5
felkar-lebeg6tamaszbdl, lendiilet hatra kézallasba
26
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KORLAT
12-13 | | ,
i Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
tdmaszban lendilet hatra, lendiilet el6re fiiggésen at felkarfiiggésbe (Moy
1 |felkarra)
2 |tdmaszban lendilet hatra, lendiilet el6re fliggésen at tdmaszba (Moy) (C)
& 3 tdmaszban lendilet hatra, lendiilet el6re fiiggésen at, zsugor kézallasba
:§ fogasvaltas nélkiil (6ridskor atfogas nélkil zsugor kézallasba)
= also kelepforgas hatra tamaszba, nyujtott karral (lefogaskor a test vizszintes
4 | helyzetben)
5 |6riaskor hatra
Tippelt
1 |lendiilet el6re, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel bal harantallasba
lendiilet el6re, szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben hanyatfekvésbe (a
2 | korlat mellé a korlattal egy magassagban lévé ugrodombra)
§ lendiilet hatra szabadatfordulas el6re csipében hajlitott helyzetben
= 3 alacsaony
9 korlat
4 Kett8s szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben
5 | Kettds szabadatfordulds hatra csipében hajlitott helyzetben
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KORLAT

tamaszcsere vizszintes testhelyzetbe
lendiletvétel hegyes Ul6tartason keresztiil, lendiilet hatra, lendiilet el6re
180°-os fordult egy karon kézallasba a korlat mellé, a korlattal egy

2 magassagban lévé ugrédobra

3 tamaszcsere 45° folé
C értékii elem (tamaszban)

alacsony korlat

D értékii elem (tamaszban)

tamaszban lendiilet hatra, ereszkedés felkarfiiggésbe és lendiilet el6re
1 tamaszba, lendiilet hatra kézallasba

felkar-lebeg6tamaszbdl lendiilet hatra atterpesztés el6re tamasz

2 iil6tartasba

tdmaszban lendiilet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet el6re
tamaszba, térdek a vall magassagaban, lendiilet hatra kézallasba

tdmaszban lendiilet hatra, ereszkedés felkarfliggésbe és lendiilet el6re
4 tamaszba, csipd a vall magassagaban, lendiilet hatra kézallasba

felkar-lebeg6tamaszbdl lendiilet hatra kézallasba
6 Honma

(3}

tdmaszban lendilet hatra, lendiilet elére fliggésen at tamaszba (Moy B)

tdmaszban lendiilet hatra; lendiilet el6re fliggésen at tamaszba (Moy)
also kelepforgas hatra tamaszba, nyujtott karral (lefogaskor a test

3 .
vizszintes helyzetben)
4 oriaskor/Tippelt
5 also kelepforgas hatra tamaszba nyujtott karral, (lefogaskor a test min.

45°-0s helyzetben)

6 Oriaskor-Tippelt

tdmaszban lendiilet el6re, szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben
érkezés hanyattfekvésbe (a korlat mellé a korlattal egy magassagban lévé
1 ugrédombra)

kett8s szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben

szabadatfordulas elére nyujtott testtel

kettds szabadatfordulas hatra csip6ben hajlitott helyzetben
kettds szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben

28
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10. NYUJTO

9 évesek| Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
ostorlendiilet helyben aktiv homoritassal és domboritassal dinamikusan [gurtni
2 1 [5x nélkal
He)
i ostorlendiilet helyben 3x, lendiiletvétel el6re, alaplendiilet 3x (eldl
2 e 2 labfej a vizszintes felett, hatul a csipd vizszintes magassagaban) gurtni
c -+
%’ %U ostorlendiilet, lendiiletvétel el6re, alaplendiilet 3x (eldl csipd a vizszintes
©
g é 3 felett, hatul a Iabfej a vizszintes magassagaban) gurtni
<
2 4
0 5 oriaskor eldre fels6fogassal 3x gurtni
2
6 Oriaskor hatra 3x gurtni
1
@ 2
5
< 3
S 4
2
) 5
o<
6
1 tamaszbodl ellendiilés, kelepforgas hatra tamaszba alacsony ny(ijto,
~ . . . e s sz alacsony nyujto,
qE_) 2 felugras, szabad kelepforgas hatra, érkezés allasba zekrény fels6
S 3 ostorlendiilet, lendiiletvétel elére, lendiilet hatra, lendiilet elére, ;‘ggjté magassag
cm
E, lendiilet hatra tdmaszba, kelepforgas hatra Gurtni/tenyérvéds
E
(%]
©
>
6
1
2
8 3
::f 4 alaplendiilet; szabadatfordulés hatra nyujtott testtel ”V"‘jtz"’z g”agaSSég
cm
|
5
6 oridskoér; szabadatfordulas hatra nyujtott testtel ”V“j;‘;g“agaSSég
cm
29
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Magyar Torna Szovetség

,)’.‘
/

NYUIJTO
10-11 .
, érték ,
évesek Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
E; Oridskor hatra 3x (tdmaszbdl ellendiiléssel vagy maximum 3
L 1 alaplendiiletet kdvet6en) Gurtni
7: x 2 oriaskor el6re 3x (tdmaszbol ellendiiléssel) Gurtni
g © 3 Oridskor hatra 3x (tdmaszbdl ellendiiléssel) Tenyérvédd
N -§ 4 Oriaskor el6re 3x (tdmaszbol ellendiiléssel) Tenyérvédd
(%]
2 2 5 Oriaskor el6re 2x, 180°-os fordulat felsé fogashoz; 6ridskor hatra 2x Tenyérvédd
el tamaszbdl aldlendiilés, lendilet hatra, lendiilet el6re 180°-o0s fordulat i
5 2 P o . Tenyérvédd
< 6 el6re vegyes fogashoz 45° leugras
1
5 2
o 3
9
S 4
o
o 5
6
1 felugras, szabad kelepforgas hatra, érkezés allasba :Zfé:‘\’/ ?«ZILSJJ;O
° felugrds, terpesz ingalendiilet hatra és el6re 3x (csip6 eldl és hatul 45°- g””‘:yz'jatgs"”y
5 2 os szbgben)
2 3 szabad kelepforgdas hatra, minimum vizszintes testhelyzetbe,
:g aldlendiilés vagy érkezés fiiggésbe tenyérvéds
§ 4 tamaszbdl ellendiilés, terpesz Gil6forgas el6re 3x (alsés fogas) gurtni
= 5 terpesz iil6forgas hatra 3x gurtni
6 Oriaskor, Endo/Stalder gurtni
1
2 alaplendiilet, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel
4 3
'
= 4 oriaskor, szabadatfordulas hatra nydjtott testtel
(]
- 5 Oriaskor, talpforgas hatra zart labbal, csipényujtassal érkezés
kézallasba
6 6riaskor, kettds szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben
30
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’i‘
/

NYUJTO
12-13 - .
. Erték Bemutathato elemek, elemkapcsolatok Szer
évesek
lendiilet el6re, 180°- os fordulattal vegyes fogashoz, (min. vizszintes)
g 1 fogasvaltas fels6fogasra, lendiilet el6re
g 2 Oriaskor el6re 2x, 180°-os fordulat felsé fogashoz; 6ridskor hatra 2x
::D x lendiilet el6re, 180°- os fordulattal vegyes fogashoz, fogasvaltas
SR 3 fels6fogasra 2x
g '§ 4 Oriaskor hatra, 180°- os fordulattal el6re kézallasba, alsé fogashoz
o
2+ 5 Oriaskor hatra 180°-os fordulattal el6re alsé fogashoz, oriaskor
fé el6re, 180°-os fordulattal fels6fogashoz
) Oriaskor hatra 180°- os fordulat el6re alsé fogashoz és 180°-os
6 fordulat fels6fogashoz (egy iranyba)
1
E 2
5
g 3
% 4
@ 5 Ginger
o
6 Tkachev
x 1 tdmaszbdl, ellendiilés terpesz lil6forgds el6re 3x tenyérvédd
g 2 tdmaszbdl, ellendiilés terpesz lil6forgds hatra 3x tenyérvédd
& 3 ostorlendiilet, lendilet hatra, szabad kelepforgas hatra 45° folé tenyérvéds
'g 4 Endo tenyérvéds
j‘ue 5 Stalder tenyérvéds
= 6 oriaskor el6re, hatsé szabad kelepforgas el6re vallatfordulas (45°) Gurtni
1 alaplendiilet, szabadatfordulas hatra nydjtott testtel
> 2 Oriaskor, szabadatfordulas hatra nyujtott testtel
& 3 ketts szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben
X 4 kettds szabadatfordulas hatra (csipSben hajlitott testtel)
(¢]
= 5 Tsukahara
6 kett8s nyujtott testii szabadatfordulas hatra
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31




Magyar Torna Szovetség

NYUJTO

Szer

1 Oriaskor hatra 180°- os fordulattal el6re kézallasba, alsé fogashoz

Oriaskor hatra 180°- os fordulattal el6re alsé fogashoz, 1 oriaskor
el6re 180°- os fordulattal eldre fels6fogashoz

3 Oriaskor el6re 360°- os fordulattal vegyes fogashoz

4 lendiilet el6re sz6kkenéssel és 180°- os fordulattal kézallasba 2x

5 lendiilet el6re sz6kkenéssel és 180°- os fordulattal kézallasba
vegyes fogashoz és 180°- os fordulat fels6fogashoz (egy iranyba)

6 Quast

4 Ginger/Jager

5 Tkachev

6 Kovacs

1 Endo

2 Stalder

3 oriaskor el6re, hatsé szabad kelepforgas el6re vallatfordulas (45°)
4 oriaskor el6re, Endo, 360°- os fordulat singes fogashoz

oriaskor el6re, hatsé szabad kelepforgas eldre, vallatfordulas

> kézalldsba
Oriaskor el6re, hatsé szabad kelepforgas eldre, vallatfordulas
6 kézallasba 180°- os fordulattal
1 Kett8s szabadatfordulas hatra, nyitott, zsugorhelyzetben
Kett6s szabadatfordulds hatra, nyitott, csip6ben hajlitott
2 testhelyzetben
3 Tsukahara zsugorhelyzetben

Kettds nyujtott testii szabadatfordulas hatra

Kettds nyujtott testii szabadatfordulas hatra 360°-os fordulattal

32
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11. Kondicionalis képességek felmérése

Er6:

11.1. Sprint:

A tav 20 méter. A tornasz 6nalldéan indul.

\J’,

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
25 mp 4,8-4,66 | 4,65-4,46 | 4,45-4,26 | 4,25-4,06 | 4,05-3,96 | 3,95-3,76 | 3,75-3,56 | 3,55-3,36 | £3,35mp
mp mp mp mp mp mp mp mp
11.2. Helybdl tavolugras:
Helybdl, paros labrol torténd elugrds. A tavolsagot az érkezés leghatso pontjatdl kell mérni.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
170-180 | 181-190 | 191-200 | 201-210 | 211-220 | 221-230 | 231-240 | 241-250 | 251-260 | 261-270-
11.3. Fliggeszkedés kotélen:
Kotél magassaga 4 méter. Kiinduld helyzet terpesziilés, a két kéz egymas felett a mellkas
magassagaban. Az id6mérés az elsé kézmozdulatnal indul. A 3. ponttdl kezdve a labbak
terpesz Ul6tartasban.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
id6mérés | idémérés | 14,8- 13,8- |10,9-89| 8,8-79 | 7,8-6,9 | 68-6,5 | 6,5-6,2 | <6,2 mp
nélkal nélkdl, | 139 mp | 11,9 mp mp mp mp mp mp
flggeszke | terpesz
dés UlGtartas
ban
11.4. Paroskor:
A paroskorok 0,3 pontos levonasig fogadhatdak el. A biré hangosan jelezheti a nem
elfogadott koroket vagy barmi mas mddon jelezheti az elfogadott és nem elfogadott
paroskoroket.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
10-15 16-22 23-30 31-39 40-50 15-20 21-27 28-35 36-44 45-50
Kérzsamoly | Korzsdmoly | Korzsamoly | Koérzsamoly | Kérzsamoly | Foldi kapa | Foldi kdpa | Foldi kapa | Foldikapa | Foldi kapa
33
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11.5. Kézallas:

Korlaton fellendilés utdn az edzé biztosithatja a kézallast. A ldbak elengedésével indul az

idémérés. Gylrln a ldbak zardsaval indul az idé6mérés

%

,i‘
/

1 2 3 4 6 7 8 9 10
5-10 mp 11-16 mp 17-23 mp 23-30 mp 5-8 mp 9-14 mp 15-20 mp 21-27 28-35 <35 mp
Foldi korlat | Foldi korlat | Foldi korlat | Foldi korlat Gyurd Gydrd Gydrd Gydrd | Gydrd Gy(rd
11.6. TAmaszmérleg:
A tdmaszmérleget alacsony korlaton kell bemutatni. A zsugor tdmaszmérleg helyzetét
tdmaszbdl, a terpesz tamaszmeérleg helyzetét terpesz tamasz Gl6tartasbdl vagy kézallasbol
ereszkedve lehet elérni.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2-3mp 4-5 mp 6-7 mp <8 mp 2 mp 3-4 mp 5-6 mp 7-8 mp 9 mp 10 mp
Zsugor Zsugor Zsugor Zsugor Terpesz Terpesz Terpesz Terpesz Terpesz Terpesz

tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér | tdmaszmér
leg. leg. leg. leg. leg. leg leg leg leg leg.
Labszar Labszar Labszar Labszar
vizszintes vizszintes vizszintes vizszintes
11.7. Hegyes ul6tartas:
A hegyes (ilGtartast minden esetben tamaszbdl kell kezdeni.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2-4 mp 5-6 mp 7-8 mp 9-10 mp 2-3mp 4-5 mp 6-7 mp 8-9 mp <10 mp Manna
Lab Lab Lab Lab Lab 45° Lab 45° Lab 45° Lab 45° Lab 45° 5mp
fliggbleges | fliggbleges | fliggbleges | fligglleges
34
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11.8. Emelések kézallasba

J/’)“

Az emelés kézallasokat minden esetben a technikai kdvetelményeknek megfeleléen kell

bemutatni.
Szer:

a vallszélesség miatt megengedett az allithaté szélességli foldi karfa haszndlata

1

2

3

4

5

Tamasz ll6tartasbol
emelés kézallasba
terpesztett labbal,

ereszkedés zart labbal

Tamasz UlStartasbol
emelés kézallasba
terpesztett labbal,

ereszkedés zart labbal

Tamasz llStartasbol
emelés kézallasba
terpesztett labbal,

ereszkedés zart labbal

Tamasz UlStartdsbol
emelés kézallasba
terpesztett labbal,

ereszkedés zart labbal

Tamasz UlGtartasbol
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart
labbal kh.-be, emelés

kh.-be kh.-be 2x kh.-be 3x kh.-be 5x terpesztett labbal
kézallasba ereszkedés
zart labbal kh.-be 3x
6 7 8 9 10

Tamasz ll6tartasbol
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart

ldbbal kh.-be 2x
emelés terpesztett
labbal kézallasba
ereszkedés zart labbal
kh.-be 2x

Tamasz UlStartasbol
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart

labbal kh.-be 3x

Tamasz llStartasbol
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart

labbal kh.-be, emelés

nyujtott testtel és
hajlitott karral
kézallasba, ereszkedés
zart labbal kh.-be,
emelés terpesztett
ldbbal kézallasba
ereszkedés zart labbal
kh.-be

Tamasz Ul6tartdsbol
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart

labbal kh.-be 2x
emelés nyujtott testtel
és hajlitott karral
kézallasba, ereszkedés
zart labbal kh.-be 2x

Tamasz UlStartasbol
emelés nyujtott karral
és nyujtott testtel
kézallasba, ereszkedés
zart labbal kh.-be,
emelés nyujtott testtel
és hajlitott karral
kézallasba, ereszkedés
zart labbal kh.-be,
emelés kézallasba zart
labbal, ereszkedés zart
labbal kh.-be
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12. iziileti mozgékonysag:

12.1. Oldalsparga:

A véghelyzetet legalabb 3 mp-ig kell megtartani. A képek tajékoztatdak, igazodasi pontot
jelentenek az értékeléshez.

1 pont 2 pont 3 pont

36
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12.2.Harant sparga, bal és jobb:

A véghelyzetet legalabb 3 mp-ig kell megtartani. A képek tajékoztatdak, igazoddsi pontot
jelentenek az értékeléshez.

1 pont 2 pont 3 pont

4 pont 5-6 pont 7-8 pont

9 pont 10 pont

37
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12.3. Hid:

A véghelyzetet legalabb 3 mp-ig kell megtartani. A képek tajékoztatdak, igazoddsi pontot
jelentenek az értékeléshez.

1 pont 2-3 pont 4-5 pont

6-7 pont 8-9 pont 10 pont

12.4. Torzshajlitas el6re zart nyujtott labbal:

A gyakorlatot egy torna padon vagy szekrény felsGrészen, zart nydjtott labbal kell bemutatni.
A mérés a pad lapjatél indul és a torzshajlitdas mértékét a tornasz ujja mutatja a padra

erdsitett mérdészalagon.

lcm

2cm 5cm 7 cm 10 cm 12 cm 14 cm 16 cm 18 cm 20 cm

38
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12.5. El6re hajlitas 90° - os terpesziilésben:

A botot alsé fogdssal kell tartani. A véghelyzetet legaldbb 3 mp-ig kell megtartani. A képek
tdjékoztatdak, igazodasi pontot jelentenek az értékeléshez.

7-8 pont

12.6. Vallatforgatas

A botra egy mérdszalag van ragasztva, ez mutatja a kezek kdzoétti tdvolsagot. A tablazatban
a kezek kozotti tavolsag kilonbsége.

N

olvashatd eredmény a vallszélesség és
i B Y

39
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Vallatforgatas
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
236 cm 32cm 28 cm 24 cm 20 cm 16 cm 12 cm 8cm 4cm Ocm
12.7. Magastartas a falnal:
A gyakorlatot nyujtott zart Glésben kell bemutatni, a karok teljes hosszukban a kézhattal
egyutt kell, hogy a falhoz simuljanak. Legjobb esetben a teljes hat érinti a falat és a karokat
erélkddés nélkil tartja a torndsz 5 mp-ig
1-2 pont 3-4 pont
7-8 pont 9-10 pont
40
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13. Sziikséges szerek

Talaj: Akrobatikus ugrépalya
10 cm-es puha sz6nyeg 4-6 m

Lo: Kapas 16
90%-0s kapas 16
Kapa nélkiili 16 test
Korzsamoly 40 cm széles
Kapds korzsamoly

Gydr(i: Verseny gy(rd
2 db 30 cm-es béla
Gurtni
Erkezd sz6nyegek

Ugras: 80 cm magas ugrédomb
Ugroszer (asztal)
Ugrédeszka
Trampolin ugrdodeszka
Erkezd sz6nyegek
Futdcsik

Korlat: Magas korlat
Alacsony korlat
Alacsony korlat magassagu sz6nyegezés
Erkezd sz6nyegek

Nyujté: Verseny nyujté
Allithaté magassagu nyujté
Gurtni
Fellép6 kocka vagy szekrény felsGrészek

Felmér&program 9-14 éves koru torndszok szdmara

Sprint:

Helybdl tavolugras:

Fliggeszkedés:

Paroskor:

Kézallas:

Tamaszmérleg:

Hegyes ul6tartas:

Emelés kézallasba:

Torzshajlitas el6re:

Vallatforgatas:

3/7‘

20 méter futdcsik
Stopper

MérGszalag
Méteres bot az
érkezés méréséhez
Maszokotél

(4 méter)

Kérzsamoly
Foldi kapa

Foldi korlat
Gydrl

Korlat, stopper

Korlat, stopper

Korlat

Tornapad,
mérdszalag (cm)

Bot (ca. 1m)
mérdszalag (cm)
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