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1.Bevezetés

Az eddig alkalmazott versenyrendszer és gyakorlatanyag az elényei mellett tartalmazott tobb olyan elemet, melyeket érdemes volt Ujra
atgondolni. Szdmos eurdpai orszag alkalmaz olyan elGirt gyakorlatanyagot, mely lehet6séget ad az adott korosztalyban a torndszok kilénb6z6
képességeihez mért versengésére. A rendszer lényege a nemzetkozi szabdlyokbdl ismert gyakorlatnehézség megvalasztasanak lehetGsége. Az
el6irt gyakorlatok a felkészités egyik legfontosabb épit6kovei. Emellett [atni kell, hogy a tornaoktatds mara driasi fejlédésen ment keresztil. A
tornaszok mar gyermekkorban olyan gyakorlatelemeket képesek végrehajtani, melyeket 20-30 évvel ezel6tt feln6tt torndszoktdl lathattunk.
Annak érdekében, hogy sok gyermekbdl sokan a tornat vdlasszak, és belblik is a legjobbak keriljenek az ifjusagi, majd a feln6tt korosztalyba,
olyan gyakorlatanyagot kellett megalkotni, mely magaban hordozza a létszamnovelés és az élsport irdnyaba haladni képes gyermekek
kivalasztdsdnak a lehet&ségét.

Alapgondolat, hogy kdzponti Utmutatdssal és bizonyos szinten irdnyitassal és kontrolaldssal biztosithatd legyen a folyamatos fejlédés, de a
differencialt oktatds lehetfsége is megmaradjon. Nagyon fontos, hogy az utanpdtlas alsé négy korosztalydban elGirt gyakorlatokrdl beszéliink,
de a gyorsabb mozgastanulasi képességgel rendelkezd gyerekeknek megvan a lehet6séglik, hogy a korosztalyuknak megfelel6 mozgasanyagon
belil, bizonyos jutalom tizedekért, pontokért egy-egy nehezebb mozgaselemmel gazdagitsak gyakorlataikat. Természetesen csak abban az
esetben, ha ezeket a mozgdselemeket olyan szinten tudja végrehajtani, amit a birdk is elfogadhaténak tartanak. Azoknak a sportoldknak, akik
nem rendelkeznek ilyen koordindacids el6nnyel, de az alap gyakorlatot magas szinten képesek végrehajtani, még mindig meg van a lehetdségiik,
hogy akar a nehezebb gyakorlatot bemutaté tarsaikkal egyenérték, vagy akar jobb gyakorlatot mutassanak be.
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2. Célkitdizés:

P Hosszutavu cél, hogy legaldbb 20-22 ifjusagi koru tornaszbdl a 12 legjobb képességi keriiljon az Ifjusagi keretbe.

» Olyan versenyprogram létrehozasa - minden évben fellilvizsgalva -, amely biztositja a mennyiségi és mindségi fejl6dés lehetEségét.
A versenyrendszer alapelvei

» A korosztalyok egymasra épul6 gyakorlatanyaggal készllnek, melyben a gyorsabb és lassabb mozgastanuldsui tornaszok is
megtaldlhatjak a helyiket.

» A gyermek korosztalyokban sok versenyz§ részére végrehajthato, de egyben élsport iranyu gyakorlatanyag kiirasa.
» Aserdul6 korosztadlyokban megalkotott gyakorlatok lehet&séget adnak az élsport irdanyaba haladni képes versenyzdk kivalasztasara.

» A kadet korosztalyban a szabadon valasztott gyakorlatok segitségével a korosztidlyos nemzetkozi és kontinentdlis bajnoksagokra
késziilnek a versenyz6k.
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3. Korosztalyok 2018-tdl a Magyar Torna Szovetség altal rendezett versenyeken

Eletkor GYERMEK KEZDO | GYERMEK HALADO SERDULO KEZDO SERDULO HALADO KADET IFJUSAGI

12
11

10

9 éves vagy fiatalabb 10-11 éves 12-13 éves 13-14 éves 15-16 éves 16-18 éves
versenyz6k versenyz6k versenyz6k versenyz6k versenyz6k versenyz6k

A serdiil6 kezdé és a serdiil6 haladé korosztalyban valé indulas szabadon valaszthato, de legalabb egy évig mind a két korosztalyban indulni
kell. Az ifjusagi korosztalyban valé indulds lehet6sége egy év kadet korosztalyban valé versenyzés utan lehetséges, de erre az ifjusagi
szovetségi kapitany adhat engedélyt az adott versenyzének.
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4. A versenygyakorlatok dsszeallitasanak alapelvei I.

» A kiinduladsi pontként az ifjusagi Eurépa-bajnoksagon résztvevs tornaszokkal szemben tamasztott szerenkénti elvarast hataroztuk meg.
A torna viszonylag allandé mozgasanyaga mellett ezek az elemek, elemkapcsolatok azok, melyeknek az el6készitése mar igen koran el
kell, hogy kezd6djon

» Az alapgyakorlatok Osszedllitasandl torekedtliink az egyszer(iségre. A bdnuszelemek beépitésével valnak a gyakorlatok élsporthoz
szlikséges szinvonaluva

» Fokozatossag elve alapjan a gyakorlatok
e kadet korosztalyban 4
e serdil6 haladd korosztalyban 3
e serdil6 kezd6 korosztalyban 3
e gyermek haladé korosztalyban 2
o gyermek kezd6 korosztalyban 1 bonusz elemmel nehezithet6ek
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4.1 A versenygyakorlatok dsszeallitasanak alapelvei Il.

» Elvaras az Ifjusagi Eurdpa-bajnoksagon résztvevd tornaszokkal szemben

Talaj:
Specialis kovetelmény I. csoportbdl egy C elem
Szalté elGre nyujtott testtel 720°-os fordulattal + B értékd elSre ugras
D értékd kettds szaltod
Szalté hatra nydujtott testtel 900°-os fordulattal + B elére ugras

Egy min. C értéku ollé

Magyar vandor

Sivado vandor

D vagy magasabb értékii flop és/vagy kombinacids elem
Leugras kézallason keresztil

Orosz kanyarlatok vagy orsé

Egy C érték( lendlleti er6elem
Egy B érték( statikus er6elem
Oriaskor el6re

Oriaskor hatra

C, D értékd leugras
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Ugras:
Tsukahara nyujtott testtel és 720°-os vagy nagyobb fordulattal
Yurchenko nyujtott testtel és 720°-o0s vagy nagyobb fordulattal
Kézendtfordulas és szalté el6re nyujtott testtel és 540°-os fordulattal

Korlat:
Specidlis kovetelmény |. csoportbdl egy C értékli elem
Kelepforgas kézallasba
Oridskor
Tippelt
D értékd leugras

Nyujto:
Kovacs szalto
Tkachev
Hatsoé szabad kelepforgas el6re vallatfordulds kézallasba (sing kiszurds / hatsds oriaskor elére)
Quast

D értékd leugras
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5. A kadet korosztalyos kovetelményei

Korhatar: 15 és 16 éves tornaszok
Gyakorlattipus: Szabadon vélasztott gyakorlat valaszthaté bénuszelemekkel.
E zs(iri értékelése: A kivitel pontozdasa a FIG CoP el6irasai szerit torténik

A gyakorlat Osszedllitasa: A gyakorlatnak 7+1 (leugras) elemet kell tartalmaznia
Elemhidny esetén a kdvetkezd levonasokat kell alkalmazni az E pontszambdl
6-8 vagy tobb elem esetén: 0,0 pont levonas

5 elem esetén: 3,0 pont levonas
4 elem esetén: 4,0 pont levonas
3 elem esetén: 5,0 pont levonas
2 elem esetén: 6,0 pont levonas
1 elem esetén: 7,0 pont levonas
Nincs értékelhet6 elem: 10,0 pont levonas
D zsliri értékelése: Egy szeren négy (4) bonusz mutathaté be, melyek a 8 elem (7+1) részét képezik. (kivéve nyujton az I. elemcsoport

fordulatokra vonatkozo eleme)

A bénuszok értéke egyenként 0,5 pont

A FIG elemcsoport és egyéb (pl. mérlegallas talajon és beledllds bonusz) kdvetelményei, illetve tiltdsai kotelez6ek a
korosztalyban. A leugrasok értékelése megegyezik a FIG kovetelményekkel.

A bodnuszelemek 0,5 pontos értéke egy hibacsoporton beliili maximum 0,3 pontos levonasig adhaté meg, de
Osszességében maximum 0,5 pont hiba lehet az adott elemben.
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5.1. A kadet korosztaly bonuszelemei

Talaj:
Specidlis kovetelmény |. csoportjabdl egy C vagy magasabb értékd elem
2 kiilonboz6 ugrasbol allé kombinacid. Legalabb B+B értékkel.
Kettdsszaltod
Szabad atfordulds hatra nyujtott testtel 720°-os vagy nagyobb fordulattal
Lo:
Ollé 2x, a térd vonala a vall vonaldval egy magassagban van
Specialis kovetelmény Il. csoportjabdl B vagy magasabb értékd elem
C vagy magasabb érték( harant vandor
C vagy magasabb érték( leugras
Gydird:
Oriaskor valamelyik irdnyba (C)
Specidlis kovetelmény Il. csoportjabol B vagy magasabb értéki elem kivéve CoP: 2,32,50
Speciadlis kovetelmény lll. csoportjabdl B vagy magasabb értéki elem
C vagy magasabb érték( leugras
Versenyprogram
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Ugras:
Szermagassag: 135 cm érkezés 20 cm-es érkezd sz6nyeg és 10 cm-es puha szényeg (A serdiil6é koru tornaszok esetében szabadon valasztott
versenyen a szermagassag 130-135 cm kozott allithatd)

Tsukahara zsugorhelyzetben 360°-os fordulattal +0,5 pont

Tsukahara nyujtott testtel 360°-os fordulattal +1,0 pont

Kézenatfordulas és szalté el6re zsugorhelyzetben +0,5 pont

Kézenatfordulds és szalté el6re csipdben hajlitott testtel +1,0 pont

Yurchenko és szalté hatra zsugorhelyzetben +0,5 pont 1,0 pont

Yurchenko és szabadatfordulds hatra csipdben hajlitott helyzetben +1,0 pont 1,5 pont
Korlat:

Specidlis kovetelmény |. csoportjabdl egy B vagy magasabb értékd elem
Specidlis kovetelmény Il. csoportjabdl egy C vagy magasabb értékd elem
Specidlis kovetelmény lll. csoportjabdl egy C vagy magasabb értéki elem
C vagy magasabb érték( leugrds

Nyujto:
Oriaskor hatra % fordulattal alsé fogashoz és % fordulat fels6fogashoz egy irdnyba, (nem kap kiilén értéket) vagy Quast
Specidlis kovetelmény Il. csoportjabol egy C vagy magasabb értékd repilé elem
Specidlis kovetelmény lll. csoportjabdl singkisztiiras vagy magasabb értékd Adler tipust elem
C vagy magasabb érték( leugras
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6. A serdiil6 haladé korosztaly kovetelményei

Korhatar: 13 és 14 éves tornaszok
Gyakorlat tipus: ElSirt gyakorlat valaszthatd bénuszelemekkel.
E zs(iri értékelése: A kivitel pontozasa a FIG CoP elGirasai szerint torténik

Az elGirt gyakorlatok elemeinek az értéke iranyadd

D zsliri értékelése: Az alapgyakorlat értéke 3,0 pont
Egy szeren harom (3) bonusz mutathaté be
A bénuszok értéke egyenként 0,5 pont
Az elemek, elemkapcsolatok és gimnasztikai 6sszekotések, valamint a beledllas bénusz (0,1 pont 16 kivételével
minden szeren) értékének az elfogadasa a FIG CoP szerint torténik.
A bdnuszelemek 0,5 pontos értéke egy hibacsoporton belilli maximum 0,3 pontos levonasig adhaté meg, de
Osszességében maximum 0,5 pont hiba lehet az adott elemben.
A D zs(iri minden esetben E pontszamot is ad és megallapitja a gyakorlat végleges érétkét.
Abban az esetben, ha a torndsz kihagy egy vagy tobb elemet az el6irt gyakorlatbdl, az elemértékén kivil (D
pontszdmbdl) minden esetben fél (0,5) pontos levonassal is sujthatd az érvényes pontszambdl. Ez a levonas a
,neutrdlis levonds” kategdéridban kerlil megjelenitésre.
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6.1. A serdiil6 halado korosztaly gyakorlatai és a bonuszelemei

Talaj: B C

A D

1 Néhany futdlépés szokkenés, kézenatfordulas*, szabadatfordulas elére zsugorhelyzetben — szabadatfordulas el6ére | 0,5 pont
zsugorhelyzetben, repiil6 guruléatfordulas, guggoldallas;

1/a néhany futdlépés szokkenés, kézenatfordulas*, szabad atfordulas el6re nyujtott testtel - szabadatfordulas el6re | +0,5 pont
zsugorhelyzetben repiil6 guruléatfordulas, guggoldallas;

2 emelkedés tetszGleges iranyu karemeléssel, 180°-os fordulattal* szogalldsba kar magastartasban és délés bal | 0,1 pont
l[ablenditéssel hatra hajlitott karud fekv6tamaszba;

3 emelkedés - karnyujtassal, bal |ab leengedés balra és jobb karlendités jobbra - bal oldalfekv6tamaszba (paroskér inditas); 0,1 pont

4 paroskor 1x, fekvétamasz; 0,5 pont

4/a paroskor 3x; fekv6tamasz; +0,5 pont

5 emelés kézallasba nyujtott karral és terpesztett labbal (2mp); guruld atfordulds el6re, tetszGleges gimnasztikai | 0,5 pont
Osszekotéssel érkezés a C sarokba, fordulattal a rajz szerinti irdnyaba;

6 szokkenés arabugras - kézenatfordulas hatra, szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben, fligg6leges felugras | 0,5 pont
fordulattal és karlenditéssel magastartasba, érkezés a B saroknak hattal;

7 guruléatfordulas hatra futdlagos kézdllasba, 180°-os fordulattal hatra és guruléatfordulas elére, nydjtott Idbbal, | 0,3 pont
sz6gallasba, kar oldalsé kozéptartasban, térzsdontés elére és bal vagy jobb labemelés hatra mells6 mérlegallasba
(2mp), térzsemelés és lableengedés kiinduldhelyzetbe;

8 tetsz6leges gimnasztikai Osszekotés fordulattal a D sarok iranydba; néhany futdlépés szokkenés, arabugras — | 0,5 pont
kézenatfordulads hatra, szabadatfordulds hatra nyujtott testtel;

8/a nekifuas szokkenés, arabugras — kézenatfordulas hatra* szabadatfordulas hatra nyujtott testtel 360°-os ford. +0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok

1 a szabadatfordulasok magassagaért 0,3 pont
a dinamikus elugras hianyaért a két szalté kozott; 0,3 pontig
* (a kézenatfordulas nem kotelezd, igy a bonusz megitélésébe nem szamithatod)

1/a a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérésért elemenként *(a kézenatfordulas nem kotelezd) 0,5 pontig

2 egyéb technikai és esztétikai hibakért; 0,3 pontig
*(180°-os fordulat abban az esetben, ha nem fér ki a talajteriileten)

3 egyéb technikai és esztétikai hibakért; 0,3 pontig

4 a paroskor technikai és kiviteli hibdiért; 0,5 pontig

4/a a paroskor technikai és kiviteli hibaiért; +0,5 pont

5 karhajlitas esetén; 0,3 pontig
kézallas nem 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont

6 az arabugras és a ,flick” technikai és kiviteli hibaiért esetenként; 0,5 pontig
a szabadatfordulasok magassagaért; 0,3 pontig

7 karhajlitasért; 0,3 pontig
kézallastol vald eltérés esetén, egyéb kiviteli hibakért; 0,5 pontig
mérlegallas egyéb esztétikai hibaiért 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp 0,3 pont

8 a helyes technikai végrehajtastol vald eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibakért; 0,5 pontig

8/a a kiugras technikai hibaiért 0,3 pontig
a szabadatfordulas magassagdaért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibakért; 0,5 pontig
*(a kézenatfordulas hatra nem kotelezd)
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LG:

Szer:

A FIG kovetelménynek megfeleld, de a gyakorlat végrehajtas megengedett a 90%-0s versenyszeren

Az alapgyakorlat (bonuszokkal vagy azok nélkiil) végrehajtasa utan a tornasznak lehetésége van egy kiegészitd gyakorlat végrehajtasara
A kiegészit6 gyakorlat kiindulé pontszama 1,0, 2,0 vagy 3,0 pont. A levonasokat ebbdl kell szamolni és a maradék pontszam adédik hozza az
alapgyakorlat érvényes pontszamahoz.

Kh. Mellsé oldalallas, fogas a kdpan
1 Felugras, bal 1ab belenditéssel balra; 0,2 pont
2 ollé 2x; 0,5 pont
3 labzarassal korinditas, paroskor (korok szama nem korlatozott); 0,5 pont
3/a kanyarlat hatra 180°-os fordulattal (varazs); +0,5 pont
4 mellsé oldalvdndor vagy harant vandor hatra 1 pont
4/a vandor 90°-os fordulattal hatra, egy kar tamasszal a kapak k6zott (2/3 harant vandor); +0,5 pont
5 paroskor harant helyzetben; 0,5 pont
6 kanyarlat bal harantallasba; 0,3 pont
6/a A. leugrds kézallason keresztiil. +0,5 pont
B. orosz kanyarlat 360° és kanyarlat bal harant allasba
Lo: Kiegészits gyakorlat: A gyakorlatokat mells6tamasz helyzetébdl kell inditani és befejezni. Az 1/a és az 1/b gyakorlatért csak sikeres

végrehajtas esetén adhaté bonuszpont. Abban az esetben, ha a tornasz a 1/c gyakorlatban az elsé vandor utan leesik, megkaphatja az elsé
vandor értékét, az ahhoz tartozo kiindulé pontbdl térténd levonasokat kdvetéen.

1/a Harant vandor elére (1,2,3,4,5) (1,2,4,5) (1,3,5) +1,0 pont
1/b Harant vandor hatra (5,3,1) (5,4,3,2,1 egykéz tamasszal a kapan) +2,0 pont
1/c Harant vandor elGre és hatra vagy forditva +3,0 pont
= L3 oD D
e I " 8 -
i | ]
o 15 30 s
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh. mellsé oldalallds, fogds a kapan;
1 Iablendités a vall vonala alatt marad; 0,1 pont
lablendités a csip6 vonala alatt marad; 0,3 pont
2 nem elegendd kiterjedésért, esetenként; 0,3 pontig
3 az egyenes testhelyzet hianyaért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
3/a a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérésért; 0,5 pontig
4 a helyes technikai végrehajtastol valé eltérésért; 0,5 pontig
4/a a helyes technikai végrehajtastdl valé eltérésért; 0,5 pontig
5 az egyenes testhelyzet hidnydért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
6 nem megfelel6 magassagért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
6/a a helyes technikai végrehajtastdl valé eltérésért; 0,5 pont
a kanyarlatban a 30°-os lebeg6tamasztdl vald eltérésért 0,3 pontig
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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77 rr

Gydirt:

Szer, sz6nyeg: A FIG kovetelménynek megfelel6

Kh. Fliggés

1 Labemelés lebegdfliggésbe; 0,1 pont
2 lendiiletvétel el6re, lendilet hatra vallatfordulas el6re 2x; 0,4 pont
3 lendilet hatra tdmaszba, tdmaszil6tartasba 2 mp; 1,0 pont
4 ereszkedés hatra lebegbfliggésbe, lefliggés; 0,1 pont
4/a emelés nyujtott karral és terpesztett labbal kézallasba 2mp; +0,5 pont
4/b kézallasbol lendiilet hatra, vallatfordulas hatra / kézallasbdl ereszkedés tdmaszon keresztul lefliggésbe; +0,5 pont
5 csipbhajlitassal és nyujtassal vallatfordulas hatra, lendilet el6re, vallatfordulds hatra, lendiilet elSre; 0,4 pont
6 szabadatfordulds hatra nyujtott testtel; 1,0 pont
6/a kettdsszalté hatra zsugorhelyzetben. +0,5 pont
Versenyprogram

A magyarorszagi

it utanpdtlas torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh. flggés;
1 egyéb kiviteli hibdért; 0,3 pontig
2 nem megfelelS kiterjedésért, a karok nem érik el a vizszintest a masodik vallatfordulasnal 0,5 pontig
3 karhajlitasért; 0,3 pontig
nem megfelelS kiterjedésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibaért; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont
4 egyéb kiviteli hibaért; 0,3 pontig
4/a karhajlitasért; 0,3 pontig
a hevederek érintéséért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megall3s; 0,5 pont
4/b a vallak nem érik el a gydir(ik alsé szélének a magassdgat; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért/ koordinalatlan, tul gyors ereszkedésért; 0,5 pontig
5 a sulypontemelkedés hianyaért; 0,5 pontig
6 a helyes technikai végrehajtastél valo eltérésért; 0,5 pontig
6/a elégtelen magassagért; 0,3 pontig
a helyes technikai végrehajtastdl valé eltérésért; 0,5 pontig

Versenyprogram
A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Ugras: Az ugras I. Il. ugrascsoportbdl végrehajtott ugrdsokhoz kotelez6, a Ill. ugrascsoport ugrdsaihoz megengedett, javasolt a
(minitrampolin vagy) trampolin ugrédeszka haszndlata.
Az ugrdasztal magassaga:  130-135cm
A sz6nyegezés vastagsaga: 20 cm vastag érkez6 sz6nyeg + 20 cm vastag puha szényeg

I. Ugrascsoport II. Ugrascsoport lll. Ugrascsoport

3,0 | Kézenatfordulas 3,0 Rundel allasba 3,5 Yurchenko allasba

3,5 | Kézenatfordulas 3,5 Tsukahara zsugorhelyzetben 4,0 Yurchenko szabadatfordulas
szabadatfordulas elGre zsugor- zsugorhelyzetben
helyzetben

4,0 | Kézenatfordulas 4,0 Tsukahara nyujtott testtel, vagy 4,5 Yurchenko szabadatfordulas
szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben 1/1 fordulattal, vagy hatra csip6ben hajlitott
csip6ben hajlitott helyzetben Kasamatsu zsugorhelyzetben helyzetben

Két ugrascsoportbdl kell 1-1 ugrast bemutatni és a két ugras atlaga adja az érvényes pontszamot
Kiviteli hibak, levonasok:

Az ugras sajatos szabalyainak megfelel6en minden esetben a kdvetkezd kiviteli és technikai hibakat kell pontozni:
1. raugrasi fazis technikai, kiviteli hibai. Jellemzdéen: labterpesztés
2. tamaszhelyzet technikai, kiviteli hibai. Jellemz6en: tamaszhelyzet hibai, kiviteli hibak
3. repiilési fazis technikai kiviteli hibai. Jellemzden: elégtelen magassag, testtartasi hibak, egyéb kiviteli és technikai hibak
4. érkezés hibai

Versenyprogram
A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga



Korlat:

Szer, sz6nyeg: A FIG kovetelménynek megfelel6

Kh Mellsé, kils6é harantallas
1 Ugrds flggésbe, lendiiletvétel el6re, lendllet hatra, alaplendiilet fliggésben 2x; 0,5 pont
2 lendlet el6re hosszubillenés tamaszba; 0,5 pont
3 lendilet hatra; 0,2 pont
3/a lendiilet el6re fiiggésen keresztiil tdmaszba, lendiilet hatra; (Moy nyujtott vagy hajlitott labbal) +0,5,+0,2 pont
4 ereszkedés felkarfliggésbe lendiilet el6re tdmaszba; 0,5 pont
5 lendilet hatra; 0,2 pont
5/a also kelepforgas hatra tamaszba; (vizszintes testhelyzet) +0,5 pont
6 lendilet el6re, lendiilet hatra kézallasba 2mp; 0,5 pont
7 lendilet elGre, lendiilet hatra, lendilet el6re; 0,1 pont
8 szabadatfordulas hatra nyujtott testtel; 0,5 pont
8/a kettGsszalto hatra zsugorhelyzetben. (megengedett a kézallas a duplaszalté el6tt) +0,5 pont
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh mellsd, kiils6é harantallas
1 egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
az alaplendiiletben a csip6 elol és hatul nem éri el a korlat magassagat, alkalmanként; 0,5 pontig
2 a karhajlitasért a tdmaszba kertléskor; 0,3 pontig
3 a test nem éri el a vizszintest; 0,5 pontig
3/a a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibaért; 0,5 pontig
4 a tdmaszba lendiilés nem folyamatos; 0,5 pontig
a tdmaszba lendiilés kiterjedése nem megfelels; 0,5 pontig
5 egyéb kiviteli hibaért; 0,3 pontig
5/a karhajlitasért; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,3 pontig
6 a lendilet kiterjedése nem megfeleld; 0,3 pontig
a kézallas kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont
7 a lenddlet kiterjedése nem megfelel6, esetenként; 0,3 pontig
8 elégtelen emelkedésért; 0,3 pontig
8/a a helyes technikai végrehajtastdl vald eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibaért; 0,5 pontig
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Nyujto:

Szer, sz6nyeg: A FIG kovetelménynek megfelel6

kh: Fliggés

1 Ostorlendiilet, lendiiletvétel el6re, lendiethatra; 0,3 pont

2 lendiilet hatra tdmaszba, szabad kelepforgds hatra; (min.45° testhelyzet); 0,5 pont

3 lendilet el6ére; (vagy d6lés hatra, alalendiilés fliggésbe, lendilet hatra, lendilet el6re); 0,2 pont

4 180°-os fordulat vegyes fogashoz, fogasvaltas fels6fogdsra; 0,5 pont

5 lendilet elére 180°-os fordulat vegyes fogdshoz, fogasvaltas fels6fogasra; 0,5 pont

6 3 db 6riaskor hatra; 0,5 pont

6/a 3 db driaskor hatra kézben terpesz iil6forgas hatra kézallasba (Stalder), vagy 6/b pontban lévé ériaskor | +0,5 pont
el6re utdn, terpesz lil6forgas el6re kézallasba (Endo)

6/b 3 db 6riaskor hatra, lendiilet el6re 180°-os fordulat kézalldsba oriaskér el6re, oriaskor elére 180°-os | +0,5 pont
fordulattal kézallasba;

7 lendiilet el6re szabadatfordulas hatra nyujtott testtel; 0,5 pont

7/a Oridskor hatra (az oriaskorok szama nem szabalyozott), lendiilet el6re, kettGs szabadatforduldas hatra | +0,5 pont
zsugorhelyzetben.

Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh: flggés hajlitott kar a tamaszba lendiilés soran
1 egyéb kiviteli hibdért; 0,3 pontig
a lendilet kiterjedése nem elégséges; 0,3 pontig
2 hajlitott kar a tamaszba lendiilés soran; 0,3 pontig
csip6hajlitasért; 0,3 pontig
konyokhaijlitasért; 0,3 pontig
2/a a test nem éri el a 45°-0s szoget; 0,5 pontig
3 egyéb technikai és kiviteli hibakért; 0,5 pontig
4 a test a fordulatban nem éri el a vizszintest; 0,5 pontig
5 a test a fordulatban nem éri el a vizszintest; 0,5 pontig
6 egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
6/a technikai és kiviteli hibakért a Stalder vagy az Endo mozdulatokban; 0,5 pontig
tobb mint 3 hatra driaskor esetében koronként; 0,3 pont
tobb mint 2 db el6re oriaskor esetében koronként; 0,3 pont
6/b a fordulatokban a fiiggélegestdl valo eltérésért, esetenként; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,5 pontig
7 a helyes technikai végrehajtastél vald eltérésért; 0,5 pontig
7/a a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibaért; 0,5 pontig
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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7. A serdiil6 kezd6 korosztaly kovetelményei

Korhatar: 12 és 13 éves tornaszok
Gyakorlat tipus: ElGirt gyakorlat valaszthaté bénuszelemekkel.
E zs(iri értékelése: A kivitel pontozasa a FIG CoP elGirasai szerint torténik

Az elGirt gyakorlatok elemeinek az értéke iranyadd

D zsliri értékelése: Az alapgyakorlat értéke 3,0 pont
Egy szeren harom (3) bonusz mutathaté be
A boénuszok értéke egyenként 0,5 pont
Az elemek, elemkapcsolatok és gimnasztikai 6sszekotések, valamint a beledllas bénusz (0,1 pont 16 kivételével
minden szeren) értékének az elfogadasa a FIG CoP szerint torténik.
A bdnuszelemek 0,5 pontos értéke egy hibacsoporton belilli maximum 0,3 pontos levonasig adhaté meg, de
Osszességében maximum 0,5 pont hiba lehet az adott elemben.
A D zs(iri minden esetben E pontszamot is ad és megallapitja a gyakorlat végleges értékét.
Abban az esetben, ha a torndsz kihagy egy vagy tobb elemet az el6irt gyakorlatbdl, az elemértékén kivil (D
pontszdmbdl) minden esetben fél (0,5) pontos levonassal is sujthatd az érvényes pontszambdl. Ez a levonas a
,nheutrdlis levonds” kategoéridban keriil megjelenitésre.

Versenyprogram
A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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7.1. A serdiil6 kezd6 korosztaly gyakorlatai és a bonuszelemei

Talaj: B C
A D
1 Legfeljebb 3 futdlépés; kézendatfordulds - repiilé guruldatfordulds, guggoloallas; 0,5 pont
1/a Legfeljebb 3 futolépés; kézenatfordulas - szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben, gurulé atfordulas, guggoloallas; +0,5 pont
2 emelkedés tetsz6leges iranyu karemeléssel szogallasba, kar magastartasban és délés bal lablenditéssel hatra hajlitott | 0,1 pont
karu fekv6tamaszba; emelkedés karnyujtassal, bal [ab leengedés balra bal oldalfekvétamaszba és jobb karlendités jobbra
(paroskor inditas);
3 Paroskor 1x; érkezés fekv6tamaszba; 0,5 pont
4 labterpesztéssel 90°-os fordulattal szokkenés bal hardnt spargaba, bal karemeléssel oldalsé kézéptartasba; 0,1 pont
5 tdmasz a jobb oldalon, emelés kézdllasba nyujtott karral és terpesztett labbal (2mp); guruld atfordulas el6re guggold | 0,5 pont
tdmaszba, tetsz6leges gimnasztikai 6sszekotés, fordulattal a ,,B” sarok irdnyaba;
6 2-3 futolépés, szabadatfordulds el6re zsugorhelyzetben-replilé guruléatfordulds, flggbleges felugras karlenditéssel | 0,5 pont
magastartasba, érkezés a B saroknak hattal;
6/a 2-3 futolépés, szabadatfordulas el6re zsugorhelyzetben-szabadatfordulds el6re zsugorhelyzetben, gurulé atfordulas | +0,5 pont
elére filiggbleges felugras karlenditéssel magastartasba, érkezés a B saroknak hattal;
7 guruléatfordulas hatra futdlagos kézallasba; bal harant terpeszen at ereszkedés bal |abra és emelkedés bal lebeg6allason | 0,3 pont
at szogallasba, kar magastartdsban, térzsdontés elére karemeléssel oldalsé kézéptartasba és bal vagy jobb labemelés,
hatra mellsé mérlegallasba (2mp), torzsemelés és lableengedés alapallasba;
8 tetsz6leges gimnasztikai 6sszekotés a ,D” sarok iranyaba legfeljebb 1 1épés, szbkkenés, arabugras — kézenatfordulds | 0,5 pont
hatra, szabadatfordulas hatra zsugorhelyzetben;
8/a legfeljebb 3 futdlépés; arabugras — kézenatfordulas hatra szabadatfordulas hatra nyujtott testtel. +0,5 pont
Versenyprogram

A magyarorszagi

it utanpdtlas torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga




Kiviteli hibak, levonasok

1 tobb mint 3 lépés, [épésenként; 0,3 pont
érkezés hajlitott allasba, nincs dinamikus felugras; 0,5 pontig
replléfazis hianya replilé guruléatforduldsnal 0,3 pontig

1/a a helyes technikai végrehajtastdl vald eltérésért a kézenatforduldsban; 0,5 pontig
a szabadatfordulds technikai hibaiért; 0,3 pontig

2 egyéb technikai és esztétikai hibakért; 0,5 pontig

3 a paroskor technikai és kiviteli hibdiért; 0,5 pontig

4 egyéb technikai és esztétikai hibakért; 0,3 pontig

5 karhajlitas esetén; 0,3 pontig
kézallas nem 2 mp; 0,3 pontig
nincs megallas; 0,5 pontig

6 a dinamikus elugrds hidnydért a szabadatfordulas és a replilé guruléatfordulas kozott; 0,3 pontig
a szabadatfordulas és a repul6 guruldatfordulds magassagaért; 0,3 pontig

6/a a dinamikus elugras hianyaért a két szabadatfordulas k6zott; 0,3 pontig
a szabadatforduldasok magassagaért; 0,3 pontig

7 karhajlitasért; 0,3 pontig
kézallastol vald eltérés esetén; 0,3 pontig
mérlegallas egyéb esztétikai hibaiért 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp 0,3 pont

8 a helyes technikai végrehajtastél valo eltérésért; 0,5 pontig
tobb mint egy Iépés, [épésenként 0,3 pont

8/a tobb mint 3 1épés, Iépésenként; 0,3 pont
a kiugras technikai hibaiért; 0,3 pontig
a szabadatfordulas magassagaért; 0,3 pontig

Versenyprogram

A magyarorszagi

fid utdnpotlas torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga

27



LG:

Szer: Az alapgyakorlat végrehajtasa a 90%-os versenyszeren is lehetséges. Kapa nélkiili 16 test (szer méret FIG kdvetelmény)

Az alapgyakorlat (bonuszokkal vagy azok nélkiil) végrehajtasa utan a tornasznak lehetésége van egy kiegészitd gyakorlat végrehajtasara
A kiegészito gyakorlat kiindulé pontszama 1,0, 2,0 vagy 3,0 pont. A levonasokat ebbdl kell szamolni és a maradék pontszam adédik hozza az

alapgyakorlat érvényes pontszamahoz.

Kh: Mellsé oldalallas, fogas a kdpan

1 felugras bal 1ab belenditéssel balra; 0,3 pont
2 ollé jobbra; 0,5 pont
3 ollé balra; 0,5 pont
4 oll6 eléfogdssal; 0,5 pont
5 5 db paroskor; 1,0 pont
6 érkezés mellsé oldalallasba; 0,2 pont
6/a mellsé oldalvandor (a vandor el6tt a paros korék szama nem korlatozott); +0,5 pont
6/b 2 paroskor vegyes tamaszban; +0,5 pont
6/c 90°-o0s fordulat hatra harant tamaszba kanyarlat bal vagy jobb harantallasba. (Harant kérék szama nem szabalyozott) +0,5 pont

Lo: Kiegészitd gyakorlat: A gyakorlatokat mells6 fekv6tamasz helyzetébdl kell inditani és befejezni. Az 1/a és az 1/b gyakorlatért csak
sikeres végrehajtas esetén adhat6 bonuszpont. Abban az esetben, ha a tornasz az 1/c gyakorlatban az elsé vandor utan leesik, megkaphatja

az els6 vandor értékét, az ahhoz tartozé kiindulé pontbdl torténé levonasokat kévetden.

1/a Kapa nélkiili foldi lovon Magyar vandor (korok szama nem korlatozott) +1,0 pont
1/b Kapa nélkiili foldi lovon Sivadé vandor (korék szama nem korlatozott) +2,0 pont
1/c Kapa nélkiili féldi lovon Magyar vandor és Sivadé vandor vagy forditva (korok szama nem korlatozott) +3,0 pont
..__\_?-‘: L /'.::? x?}
vy 5 & 1151
i =7 ]
1/abc : 1/abc® 15 30 45
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh: mellsé oldalallds, fogds a kapan;
1 Iablendités a vall vonala alatt marad; 0,1 pont
Iablendités a csipd vonala alatt marad; 0,3 pont
2 nem elegendd kiterjedésért; 0,3 pontig
3 nem elegendd kiterjedésért; 0,3 pontig
4 egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,3 pontig
5 az egyenes testhelyzet hianyaért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért; 0,3 pontig
6 az leugras el6tti kétkaros mellsé (lebeg6) tdmasz hianya esetén; 0,3 pontig
6/a a helyes technikai végrehajtastdl vald eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibakért; 0,5 pontig
6/b a helyes technikai végrehajtastdl vald eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibakért; 0,5 pontig
6/c a helyes technikai végrehajtastdl valod eltérésért; 0,5 pontig
egyéb kiviteli hibakért; 0,5 pontig
1/a az egyenes testhelyzet hianyaért; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért koronként; 0,5 pontig
1/b az egyenes testhelyzet hianyaért; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért koronként; 0,5 pontig
1/c az egyenes testhelyzet hianyaért; 0,5 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibaért koronként; 0,5 pontig

Versenyprogram
A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga
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Gydird:

Szermagassag: 230 cm

Sz6nyegezés: 1 db 30 cm-vastag ugrodomb 1 db 20 cm-es érkezé sz6nyeg, 1 db 10-es puhaszényeg

Kh: Fliggés

1 Huzédas-tolddas tdmaszba 2 mp, tamasz Gl6tartds 2 mp; 1,0 pont

2 csip6 nyujtassal és karhajlitdssal ereszkedés tamaszon keresztil lefliggésbe; 0,3 pont

3 csip6hajlitassal és nyujtassal lendiletvétel el6re, lendiilet hatra; 0,6 pont

3/a csipShajlitassal és nyujtassal lendiiletvétel el6re, lendiilet hatra vallatfordulas el6re 2x; +0,5 pont

3/b lendiilet hatra tdmaszba. tdmasz ll6tartds 2 mp; karhajlitassal és csipé nyujtassal ereszkedés tdmaszon keresztiil | +0,5 pont
lefliggésbe;

4 lendiletvétel el6re, lendilet hatra, lendilet el6re; 0,6 pont

4/a csip6 hajlitassal és nyuajtassal vallatfordulds hatra, lendiilet el6re, lendiilet hatra, lendiilet el6re; +0,5 pont

5 szabadatfordulds hatra nyujtott testtel. 0,5 pont

4/a

Versenyprogram
A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga




Kiviteli hibak, levonasok

Kh: fliggés
1 a huzédas-tolddas billenésszerdlien, vagy lendiiletbdl torténik; 0,5 pontig
a tdmaszhelyzetben a karok hajlitottak; 0,3 pontig
a gylrik nem parhuzamosak; 0,3 pontig
a tdrzs nem egyenes; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont
2 egyéb esztétikai hibaért; 0,3 pontig
3 nem megfeleld kiterjedésért, a karok nem érik el a 45°-0s szoget (a karikak alatt) a masodik vallatfordulasnal; 0,3 pontig
3/a a tamaszba lendiilés elégtelen magassagdért; 0,3 pontig
nem egyenes testtartasért; 0,3 pontig
a mozgas nem folyamatos; 0,3 pontig
3/b karhajlitasért a tamaszba lendiilés kozben; 0,3 pontig
tamasz ll6tartds kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megall3s; 0,5 pont
4 a vall nem éri el a gy(ird karikdk also szélének a magassagat; esetenként; 0,5 pontig
4/a a vallatfordulasnal a vallak nem elégséges emelkedéséért; 0,3 pontig
egyéb technikai és kiviteli hibakért; +0,5 pont
5 a gylrlik nem a fligg6leges el6tt vald elengedéséért; 0,3 pontig
a szabadatfordulas magassagaért; 0,3 pontig
Versenyprogram

A magyarorszagi

fid utdnpotlas torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga

31



Ugras:

I. 1l. ugrdscsoport: Ugrdszer magassadga 125 cm. Az elugrdshoz trampolin-ugrddeszka hasznalata kotelez6.

A Ill. ugrascsoport: 110 cm magas (90 cm magas ugrédomb és egy 20 cm vastag érkezd szényeg) Erkezés: 20 cm-es érkezé sz6nyeg, 10 cm-es
puha sz6nyeg. Az elugrashoz trampolin-ugrédeszka haszndlata megengedett

I. Ugrascsoport II. Ugrascsoport lll. Ugrascsoport

3,0 | Kézenatfordulas allasba 3,0 | Arabugras allasba 3,5 | Arabugras, kézenatforduldas hatra
Erkezés: 30 cm-es ugrédomb és 10 cm Erkezés: 30 cm-es ugrédomb és 10 cm szogallasbaallasba mellsé rézsutos
sz6nyeg sz6nyeg mélytartas

3,5 | Kézenatfordulas allasba 3,5 | Arabugras allasba 4,0 | Arabugras, kézenatfordulas hatra,
Erkezés: 125 cm magas ugrédomb Erkezés: 125 cm magas ugrédomb szabadatfordulas hatra

zsugorhelyzetben (az ugrédombrdl
lefelé)

4,0 | Kézenatfordulas, szabadatfordulas 4,0 | Tsukahara zsugorhelyzetben 4,5 | Arabugras, kézenatfordulas hatra,
elére zsugorhelyzetben Erkezés: 30 cm-es ugrédomb és 10 cm szabadatfordulas hatra csipében
Erkezés: 30 cm-es ugréodomb és 10 cm szényeg hajlitott helyzetben (az
szényeg ugrédombrdl lefelé)

Két ugrascsoportbol kell 1-1 ugrast bemutatni és a két ugras atlaga adja az érvényes pontszamot

Az ugras sajatos szabalyainak megfelel6en minden esetben a kdvetkezd kiviteli és technikai hibakat kell pontozni:
raugrasi fazis technikai, kiviteli hibai. Jellemz6éen: labterpesztés

1.
2. tamaszhelyzet technikai, kiviteli hibai. Jellemz6en: tamaszhelyzet hibai, kiviteli hibak
3.
4

repulési fazis technikai kiviteli hibai. Jellemz6en: elégtelen magassag, testtartasi hibak, egyéb kiviteli és technikai hibak

érkezés hibai

Versenyprogram
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Korlat:

Szermagassag: FIG kovetelménynek megfelel6

Kh: Mellsé harantallas
1 Ugrds fliggésbe; alaplendiilet fliggésben 2x; 0,6 pont
2 lendiilet el6re hosszubillenés tamaszba; 0,5 pont
3 lendiilet hatra; 0,2 pont
3/a ereszkedés felkarfiiggésbe és lendiilet el6re tamaszba, lendiilet hatra; +0,5 pont
4 lendilet el6re, lendiilet hatra kézallason keresztil; 0,5 pont
4/a lendiilet el6re lendiilet hatra kézallasba (2 mp) +0,5 pont
5 lendilet elGre, lendiilet hatra, lendilet el6re, lendilet hatra; 1,0 pont
6 kanyarlat bal harantallasba; 0,2 pont
6/a lendiilet el6re; szabadatfordulas hatra nyujtott testtel bal harantallasba. +0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh: mellsé harantallas;
1 a lendiiletek elégtelen magassagdért; 0,3 pontig
2 hosszubillenés nem folyamatos; 0,3 pontig
hajlitott kar; 0,3 pontig
3 egyéb technikai, esztétikai hibaért; 0,3 pontig
3/a a tdmaszba lendiilés nem folyamatos; 0,3 pontig
a tdmaszba lendiilés kiterjedése nem megfeleld; 0,3 pontig
4 egyéb technikai, esztétikai hibaért; 0,5 pontig
4/a kevesebb, mint 2 mp; Nem adhaté
nincs megallas; meg
5 a lendiletek elégtelen magassagdért; 0,5 pontig
6 kanyarlati leugras bal harantallasba; 0,2 pont
6/a a szabadatfordulas magassagaért; 0,5 pontig
egyéb technikai esztétikai hibaért; 0,5 pontig

Versenyprogram
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Nyujto:

Szermagassag: 220 cm
Sz6nyegezés: 1 db 30 vastag ugrédomb, 1 db 20 cm-es érkez6 sz6nyeg, 1 db 10-es puha sz6nyeg
Kh: Fliggés
1 Ostorlendilet; lendlletvétel el6re, lendilet hatra, lendiilet elére; 0,5 pont
2 lendllet hatra tamaszba; 0,5 pont
3 kelepforgas hatra; 0,3 pont
3/a szabad kelepforgas hatra legalabb vizszintes lebeg6tamaszba; +0,5 pont
4 délés hatra, aldlendiilés fliggésbe; lendilet hatra / lendiilet elére lebeg6tamaszbdl; 0,5 pont
5 lendilet el6re, lendiilet hatra 2x; 1,0 pont
4,5/a 3 db 6ridskor hatra; +0,5 pont
6 leugras mells6 harantallasba. 0,2 pont
6/a lendiilet el6re szabadatfordulds hatra nyujtott testtel. +0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok

Kh: fliggés
1 szlik kiterjedésért, a csip6 nem éri el a nyujtovas szintjét, esetenként; 0,5 pontig
2 hajlitott kar a tamaszba lendilés soran; 0,3 pontig
3 csip6hajlitasért; 0,3 pontig
konyokhaijlitasért; 0,3 pontig
3/a a test nem éri el a vizszintes helyzetet; 0,5 pontig
4 egyéb esztétikai hibakért; 0,5 pontig
szlk kiterjedés az alalendiilésben és a lendiilet hatra végrehajtasaban; 0,5 pontig
5 szlk kiterjedésért, a csip6 nem éri el a nyujtévas szintjét, esetenként; 0,5 pontig
4,5/a esztétikai és technikai hibakért esetenként; 0,5 pontig
6 egyéb esztétikai hibdkért; 0,3 pontig
6/a a helyes technikai végrehajtastdl valod eltérésért; 0,5 pontig
Versenyprogram
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8. A gyermek haladé korosztaly kovetelményei

Korhatar: 10 és 11 éves tornaszok
Gyakorlat tipus: ElGirt gyakorlat valaszthatd bonuszelemekkel.
E zs(iri értékelése: A kivitel pontozdsa a FIG CoP el6irasai szerint torténik

Az el@irt gyakorlatok elemeinek az értéke iranyadd

D zs(iri értékelése: Az alapgyakorlat értéke 3,0 pont
Egy szeren harom (2) bonusz mutathato be
A boénuszok értéke egyenként 0,5 pont
Az elemek, elemkapcsolatok és gimnasztikai 6sszekotések, valamint a beledllas béonusz (0,1 pont 16 kivételével
minden szeren) értékének az elfogadasa a FIG CoP szerint torténik.
A bodnuszelemek 0,5 pontos értéke egy hibacsoporton beliili maximum 0,3 pontos levondsig adhaté meg, de
Osszességében maximum 0,5 pont hiba lehet az adott elemben.
A D zs(iri minden esetben E pontszamot is ad és megallapitja a gyakorlat végleges értékét.
Abban az esetben, ha a tornasz kihagy egy vagy tobb elemet az eldirt gyakorlatbdl, az elemértékén kivil (D
pontszambdl) minden esetben fél (0,5) pontos levonassal is sujthaté az érvényes pontszambdl. Ez a levonas a
,neutradlis levonas” kategéridban keril megjelenitésre.

Versenyprogram
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8.1. A gyermek haladé korosztaly gyakorlatai és a bonuszelemei

Talaj:

1 Egy lépés, szOkkenés; kézenatfordulas; 0,5 pont

1/a Egy |épés, szokkenés; kézenatfordulas-repiil6 guruléatfordulas, guggoldallas, emelkedés tetszGleges iranyu karemeléssel | +0,5 pont
szogallasba kar magastartasban;

2 délés bal ldblenditéssel hatra hajlitott kard fekv6tdmaszba; emelkedés karnyudjtassal, bal lableengedés balra bal | 0,3 pont
oldalfekvétamaszba és jobb karlendités jobbra (paroskor inditds);

3 vet6dés balra el6re (fél kor) hatsoé fekv6tamaszba, ereszkedés nyujtott zart tlésbe; 0,3 pont

4 karemeléssel magastartdsba, torzsdontés el6re labterpesztéssel (mellkas a talajon) ldbzaras hatra oldalspargdn at | 0,2 pont
hasonfekvésbe, tdmasszal a mellkas mellett emelkedés térdel6tamaszba;

5 emelés kézallasba nyujtott karral és terpesztett labbal; guruléatfordulas elére guggold tdmaszba; 0,5 pont

6 emelkedés ldbujjalldson at 90°-os fordulattal balra szogallasba, kar oldalsé kozéptartdsban; bal lablenditéssel balra | 0,2 pont
kézenatfordulds balra, szokkenéssel, utanlépéssel kézenatfordulds balra, bal labzarassal és 90°-os fordulat jobbra,
érkezés szogallasba, karok mellsé rézsutos mélytartasban;

7 guruléatfordulas hatra nydjtott karral és nyudjtott |abbal kézdlldason at; ereszkedés szogalldsba torzshajlitassal el6re; | 0,2 pont
emelkedés alapallasba;

8 tetsz6leges mérlegallds (2 mp); 0,3 pont

9 egy lépés, sz6kkenés; arabugras - kézenatfordulas hatra fliggbleges felugras. 0,5 pont

9/a egy lépés, szokkenés; arabugras — kézenatfordulas hatra szabadatfordulds hatra zsugorhelyzetben. +0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok:

1 tobb, mint egy Iépés, [épésenként; 0,3 pont
érkezés hajlitott allasba, nincs dinamikus felugras; 0,5 pontig
1/a a helyes technikai végrehajtastdl vald eltérésért; 0,5 pontig
2 egyéb technikai és esztétikai hibakért; 0,5 pontig
3 a vet6dés egy fél paroskor helyett csipéemeléssel torténik; 0,3 pontig
egyéb esztétikai hibakért; 0,5 pontig
4 a mellkas nem érinti a talajt; a hat nem egyenes; 0,5 pontig
az oldalspdrga esztétikai hibaiért; 0,5 pontig
5 karhajlitas esetén; 0,3 pontig
kézallas helyzete nem kivehetd; 0,3 pontig
6 technikai és esztétikai hibakért esetenként; 0,5 pontig
7 karhajitas esetén; 0,5 pontig
8 egyéb esztétikai hibakért; * 0,5 pontig *
kevesebb mint 2 mp 0,3 pont
9 a helyes technikai végrehajtastoél vald eltérésért; 0,5 pontig
9/a tobb mint egy lIépés, lépésenként; 0,3 pont
a szabadatfordulas magassagaért; 0,3 pontig
Versenyprogram
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Lo:
Szer: 40 cm-es kérzsamoly
Kapa nélkiili 16 test (szer méret FIG kovetelmény)
Az alapgyakorlat (3,0 pont) végrehajtasa utan a tornasznak lehetdsége van egy kiegészité gyakorlat végrehajtasara
A kiegészitd gyakorlat kiindulé pontszama 1,0, vagy 2,0 pont. A levonasokat ebbdl kell szamolni és a maradék pontszam adodik hozza az
alapgyakorlat érvényes pontszamahoz. Az 1/a és a 2/a gyakorlatért csak sikeres végrehajtas esetén adhaté bonuszpont.
A gyakorlatokat mellsé fekvétamasz helyzetébdl kell inditani és befejezni.

1 10 paroskor a gomban (40 cm) 3,0 pont
1/a 3 paroskor, orso, 3 paroskér: gomban (40cm) +1,0 pont
2/a 10 paroskor a kapa nélkili 16 testen mellsé harant helyzetben (foldi 16) +2,0 pont
= L5y B D
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Kiviteli hibak, levonasok:

1 a pdaroskor technikai és esztétikai hibaiért esetenként; 0,5 pontig
1/a az orso tobb, mint 5 paroskor alatt fejez6dik be; korénként; 0,3 pont
a paroskor technikai és esztétikai hibaiért esetenként; 0,5 pontig
2/a a paroskor technikai és esztétikai hibaiért esetenként; 0,5 pontig
az harant helyzettdl valo eltérésért koronként; 0,3 pontig
Versenyprogram
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Gydirt:

Szermagassag: 230 cm
Sz6nyegezés: 1 db 30 cm-vastag ugrodomb, 1 db 20 cm-es érkezé sz6nyeg, 1db 10 cm-es puhaszényeg
Kh: Fliggés
1 Huzdédas-tolddas tdmaszba edzéi segitséggel 2 mp; tdmasz Gl6tartds 2 mp; 0,5 pont
1/a huzédas-tolédas tamaszba 2mp, tamasz ll6tartas 2 mp; +0,5 pont
2 csip6 nyujtassal és karhajlitdssal ereszkedés hajlitott kard tamaszon at fliggésbe; 0,5 pont
3 labemelés lebegd fliggésbe, lendiiletvétel elbre; 0,5 pont
4 lendllet hatra, lendiilet el6re 3x; 1,2 pont
5 lendilet hatra; homoritott leugras; 0,3 pont
5/a szabadatfordulds hatra nyujtott testtel. +0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok:

Kh: fliggés
1 a tamaszhelyzetben a karok hajlitottak; 0,3 pontig
a gylrik nem parhuzamosak; 0,3 pontig
a tdrzs nem egyenes; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont
1/a a huzodas-tolodas billenésszeriien, vagy lendiiletbdl torténik; 0,5 pontig
a tdmaszhelyzetben a karok hajlitottak; 0,3 pontig
a gyliriik nem parhuzamosak; 0,3 pontig
a toérzs nem egyenes; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont
2 egyéb esztétikai hibdkért; 0,3 pontig
3 egyéb esztétikai hibakért; 0,3 pontig
4 a térd nem éri el a gy(iri karikak alsé szélének a magassagat esetenként; 0,5 pontig
5 kiviteli hibak esetén; 0,3 pontig
5/a a gylrik nem a fligg6leges el6tt vald elengedéséért; 0,3 pontig
a szabadatfordulas magassagaért; 0,3 pontig
Versenyprogram
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Ugras:

Az elugrashoz a minitrampolin vagy trampolin ugrédeszka hasznalata kotelezd. A kézenatfordulasban torténd tdmasz és az érkezés azonos
magassagra torténik. A kézenatforduldsbdl és az arabugrdsbol végrehajtott szabad atforduldsokat 20 cm vastag érkez6 sz6nyegre kell

végrehajtani.
Szermagassag: 80 cm magas (60 cm magas ugrodomb és egy 20 cm vastag érkez6 sz6nyeg)
Erkezés: 20 cm-es érkezo6 sz6nyeg, 10 cm-es puha sz6nyeg
I.  Ugrascsoport Il. Ugrdscsoport
3,0 | Kézenatfordulas - homoritott 3,0 | Arabugras -  fliggbleges  felugras
fliggdleges felugras karlenditéssel magastartasba
3,5 | Kézenatfordulas szabadatfordulds | 3,5 | Arabugras szabadatfordulas hatra
el6re zsugorhelyzetben zsugorhelyzetben

Két ugrast az I. és Il. csoportbdl kell bemutatni és a két ugras atlaga adja az érvényes pontszamot
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Az ugras sajatos szabalyainak megfelel6en minden esetben a kdvetkezd kiviteli és technikai hibakat kell pontozni:
1. rdugrasi fazis technikai, kiviteli hibai. JellemzG6en: labterpesztés
2. tamaszhelyzet technikai, kiviteli hibai. Jellemz6en: tamaszhelyzet hibai, kiviteli hibak
3. repulési fazis technikai kiviteli hibai. JellemzGen: elégtelen magassag, testtartasi hibak, egyéb kiviteli és technikai hibak
4. érkezés hibai, szer érintés

Versenyprogram
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Korlat:

Szermagassag: 130-140 cm
Sz6nyegezés: 20 cm-es érkez6 sz6nyeg, 10 cm-es puhaszényeg
Kh: Bels6 harantallas fogas a karfakon
1 Ugrds tamaszba; l[dbemelés (il6tartasba (2mp); 0,5 pont
2/a ugras tamaszba labemelés; lil6tartasba (2mp); bukdbillenés terpesziilésbe; +0,5 pont
3 labemelés hegyes Ul6tartdson keresztil, lendiletvétel; 0,5 pont
4 lendilet hatra, lendiilet el6re, lendilet hatra, lendiilet elGre; 1,0 pont
5 lendilet hatra futdlagos kézallasba; 0,5 pont
5/a lendiilet hatra kézallasba (2 mp); +0,5 pont
6 lendilet el6re, lendlilet hatra, kanyarlati leugras bal harantallasba. 0,5 pont
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Kiviteli hibak, levonasok:

Kh: bels6 harantallas fogas a karfakon;

1 tulzott karhajlitasért a felugrasban; 0,3 pontig
az Ul6tartasban a hat nem egyenes; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont

2 egyéb esztétikai hibakért; 0,2 pont

2/a kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megall3s; 0,5 pont
az ingamozgas nem megfeleld kiterjedéséért; 0,3 pontig
labterpesztésért a tamaszhelyzet el6tt; 0,5 pontig

3 a hegyes Ul6tartasban a labak nem érik el a fliggblegest; 0,5 pontig

4 szlik kiterjedésért (el6l minimum vizszintes testhelyzet, hatul a sarok a vizszintes felett kell, hogy legyen); 0,5 pontig

5 a kézallas helyzettdl vald eltérés esetén; 0,5 pontig

5/a kevesebb, mint 2 mp; nem
nincs megallas; adhato meg
a kézallas technikai hibaiért; 0,3 pontig

6 egyéb esztétikai hibakért; 0,3 pontig

Versenyprogram
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Nyujto:

Szer magassaga: 220 cm

Sz6nyegezés: 1 db 30 cm-vastag ugrédomb, 1 db 20 cm-es érkezd sz6nyeg 1 db 10 cm-es puha szényeg / allithaté magassagu szer 20
cm-es érkezd szényeg 1 db 10 cm-es puha szényeg

Kh: Fliggés

1 KelepfelhGzédas tdmaszba; 0,5 pont

2 lendiletvétel, ellendiilés hatra lebeg6tdmaszba, kelepforgas hatra; 0,5 pont

1,2/a ostorlendiilet; lendiiletvétel el6re, lendiilet hatra, lendiilet el6re; lendiilet hatra tamaszba, kelepforgdas hatra; +0,5 pont

3 délés hatra, alalenduilés fliggésbe; lendiilet hatra; 0,5 pont

4 lendilet el6re, lendiilet hatra 2x; 0,8 pont

5 lendilet el6re, lendilet hatra, leugras alapallasba. 0,7 pont

5/a lendiilet el6re, szabadatfordulds hatra nyujtott testtel. +0,5 pont

1,4

Versenyprogram
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Kiviteli hibak, levonasok:

Kh: fliggés
1 tul lassu végrehajtas esetén; 0,3 pontig
2 a test nem éri el a vizszintest; 0,5 pontig
a kelepforgas hajlitott csipével torténik; 0,3 pontig
1,2/a az alaplendiilet technikai hibaiért, sz(ik kiterjedésért; 0,5 pontig
az alaplendiilet esztétikai hibaiért; 0,5 pontig
a tdmaszba lendiilés hajlitott karral torténik; 0,5 pontig
3 egyéb esztétikai hibdkért; 0,5 pontig
szlk kiterjedés az alalendiilésben és a lendiilet hatra végrehajtasaban; 0,5 pontig
4 szlik kiterjedésért, a csip6 nem éri el a nyujtovas szintjét, esetenként; 0,5 pontig
5 egyéb esztétikai hibdkért; 0,3 pontig
5/a a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérésért 0,5 pontig
Versenyprogram

A magyarorszagi fiu utdnpotlds torna versenyrendszere és gyakorlatanyaga

47



9. A gyermek kezd6 korosztaly kovetelményei

Korhatar: 9 éves vagy fiatalabb tornaszok
Gyakorlat tipus: ElGirt gyakorlat valaszthaté bénuszelemmel.
E zs(iri értékelése: A kivitel pontozasa a FIG CoP elGirdsai szerint torténik

Az el@irt gyakorlatok elemeinek az értéke iranyadd

D zsliri értékelése: Az alapgyakorlat értéke 3,0 pont
Egy szeren egy (1) bédnusz mutathato be
A bdénusz elem értéke egyenként 0,5 pont
Az elemek, elemkapcsolatok és gimnasztikai 6sszekotések, valamint a beleallds bénusz (0,1 pont szabadgyakorlat
kivételével minden szeren) értékének az elfogaddsa a FIG CoP szerint torténik.
A bodnuszelemek 0,5 pontos értéke egy hibacsoporton beliili maximum 0,3 pontos levondsig adhaté meg, de
Osszességében maximum 0,5 pont hiba lehet az adott elemben.
A D zs(iri minden esetben E pontszamot is ad és megallapitja a gyakorlat végleges érétkét.
Abban az esetben, ha a torndsz kihagy egy vagy tobb elemet az el6irt gyakorlatbdl, az elemértékén kivil (D
pontszambdl) minden esetben fél (0,5) pontos levonassal is sujthatd az érvényes pontszambdl. Ez a levonas a
,neutrdlis levonds” kategoéridban keriil megjelenitésre.
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9.1. A gyermek kezd6 korosztaly gyakorlatai és a bénuszelemei

Talaj:

1 Bal Iablendités elSre karlenditéssel magastartasba és bal kilépd allason at fellendilés 0,5 pont
futdlagos kézallasba, guruldatfordulds el6re, guggoldétamaszba;

2 emelkedés labujjallasba, 90°-os fordulattal jobbra, bal Idblendités balra, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba 0,5 pont
kézenatfordulas balra (cigdnykerék), terpeszallasba kar oldalsé kozéptartasban;

3 90°-os fordulat balra, karemeléssel magastartdsba és jobb lablendités el6re, jobb kilépdallason keresztiil bal labemelés 0,5 pont
hatra jobb lebeg&allasba (2 mp.), |ab leengedés terpeszallasba, kar leengedéssel oldalsé kozéptartasba;

3/a 90°-os fordulat balra, karemeléssel magastartdsba és jobb lablendités elGre, jobb kilép&allason keresztil bal labemelés +0,5 pont
hatra jobb mérlegallasba (2 mp.), 1ab leengedés terpeszallasba, kar leengedéssel oldalsé kozéptartasba;

4 torzsdontés el6re, kéztdmasz a talajon, emelés fejallasba terpesztett ldbbal és csip6ben hajlitott testtel (2 mp.); 0,3 pont

5 atfordulas el6re terpeszilésbe, torzsdontés elére, mellkas a talajon, kar oldalsé kdzéptartasba (2 mp.); 0,2 pont

6 guruléatfordulds hatra nyujtott labbal és karral fekv6tamaszba és ereszkedés hosszufekv6tamaszon keresztiil hason 0,5 pont
fekvésbe, emelkedés guggolé tamaszba, ugras 180°-os fordulattal balra, karlenditéssel magastartdsba,
hajlitott allas, karleengedéssel oldalsd kozéptartasba

7 néhany futélépés; repll6 guruléatfordulas elbre (tigrisbukfenc) érkezés guggolétdmaszba; 0,5 pont

homoritott felugras karlenditéssel oldalsé rézsitos magastartasba, érkezés hajlitott allasba, térdnyujtassal kar leengedés
oldalt alapallasba.

(Megjegyzés: a gyakorlat részleteiben és egészében is megfordithatd.)

1.

n
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Kiviteli hibak, levonasok:

1 a kézallas helyzete eltér az egyenes testhelyzettdl; 0,5 pontig
a helyes technikai végrehajtastdl valo eltérések esetén; 0,5 pontig
a helyes technikai végrehajtastoél valo eltérések esetén; 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont

3/a a helyes technikai végrehajtastdl valé eltérések; +0,5 pont
kevesebb, mint 2 mp; nem adhaté
nincs megallas; meg

4 a fejallas kozben a testtartas nem egyenes; 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont

5 a mellkas nem érinti a talajt; a hat nem egyenes; 0,5 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megallas; 0,5 pont

6 térdhaijlitas esetén; 0,5 pontig
konyok hajlitas esetén; 0,5 pontig
ereszkedés gyorsabb, mint 2 mp; 0,3 pontig

7 a repiil6 gurulé atfordulas alacsony; 0,5 pontig
a csipd tulzottan hajlitott vagy tulzottan homoritott; 0,3 pontig
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77 rr

Gydirt:
Szer magassaga: 2 méter
Szényegezés: 1 db 20 cm-es érkezd sz6nyeg, 1 db 40 cm-vastag ugrédomb, (1db 10 cm-es sz6nyeg)

Kh Flggés
1 HlGzédas-tolddas tdmaszba (edzbi segitséggel); tamasz 2mp 0,5 pont
1/a Huzodas-tolddas tdmaszba (edzGi segitséggel); tamasz 2mp labemelés tamasz Gl6tartasba 2 mp; +0,5 pont
2 csip6 nyujtassal és karhajlitassal ereszkedés hajlitott kard tamaszon keresztiil fliggésbe; 0,5 pont
3 [dabemelés lebegbfiiggésbe lendiletvétel elGre; 0,5 pont
4 lendilet hatra, lendiilet el6re 3x 1,2 pont
5 lendilet hatra, homoritott leugras hajlitott allasba, kar oldalsé kozéptartasban. 0,3 pont
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Kiviteli hibak, levonasok:

Kh fliggés

1 a tdmaszhelyzetben a karok hajlitottak; 0,3 pontig
a gylriik nem parhuzamosak; 0,3 pontig
a test nem egyenes; 0,3 pontig
kevesebb, mint 2 mp; 0,3 pont
nincs megall3s; 0,5 pont

1/a kevesebb, mint 2 mp; nem adhaté
nincs megallas; meg
a helyes technikai végrehajtastol valo eltérés esetén; 0,3 pontig

2 tul gyors ereszkedés; 0,1 pont

3 kiviteli hibak esetén; 0,3 pontig

4 a labfej nem éri el a gylird karikak alsé szélének a magassagat, esetenként; 0,5 pontig
tulzott homoritott helyzetért hatul; 0,3 pontig
tulzott csipdszogért elol; 0,3 pontig

5 kiviteli hibak esetén 0,3 pont

Versenyprogram
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Ugras:
Az elugrashoz a minitrampolin vagy trampolin ugrédeszka haszndlata koételezd.

Sz6nyegezés: 1db-30 cm vastag ugrédomb, 1 db 20 cm-es érkez6 sz6nyeg, 1db 10-es puha sz6nyeg
1 Fliggbleges replilés 3,0 pont
1/a Szabadatfordulas eldre zsugorhelyzetben 3,5 pont

Két ugrast kell bemutatni és a két ugras atlaga adja az érvényes pontszamot

\ /'
K “ / /”
= [
1.—£ 1/a”/ N

Kiviteli hibak, levonasok:

1 helytelen testtartds esetén; 0,5 pontig
elugras hibaiért; 0,5 pontig
érkezés hibaiért; 1,0 pontig
az ugras nem elégséges magassagaért; 0,3 pontig

1/a helytelen testtartasért; 0,5 pontig
elugras hibaiért; 0,5 pontig
érkezés hibaiért; 1,0 pontig
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10. Szabadgyakorlat

A gyakorlatot mindenki egyénileg mutatja be, és mindenki egyénileg kap ra pontszamot is.

EGYUTTES SZABADGYAKORLAT-LANC: Kh: alapallas;
1. gyakorlat:
1. 0.: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
2. U.: ugrds alapallasba;
3. U.: ugrds terpeszallasba karlenditéssel magastartasba;
4. U.: karleengedés oldalsé kdzéptartdsba;
2. gyakorlat:
1-2. 0.: karhuzas hatra 2x;
3-4. (i.: karlenditéssel magastartasba, karhuzas hatra 2x;
3. gyakorlat:
1-2. {.: karkorzés el6re 2x;
3-4. (i.: torzshaijlitas elGre 2x;
5-6. U.: karkorzés hatra 2x;
7-8. U.: torzshajlitds hatra 2x;
4. gyakorlat:
1-2. 0.: karkorzés balra 2x;
3-4. i.: torzshaijlitas balra 2x, jobb karlenditéssel magastartdsba és bal kar csip6re tartassal;

5-8. Ui.: ellenkezéleg;
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5. gyakorlat:
1. 0.: torzsdontés eldre karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

2. U.: torzsforditas jobbra, torzshajlitdssal balra;
3. U.: torzsdontés el6re karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
4. 0.: a 2. item ellenkezéleg;
6. gyakorlat:
1. Gi.: ugras guggoldétamaszba;
2. U.: ugrds fekvétamaszba;
3. U.: csip6emeléssel torzsdontés elbre;
4. U.: ereszkedés térdel6tamaszba;
7. gyakorlat:
1. 0.: bal Iablendités hatra térdnyujtassal;
2. U.: bal lablendités balra;
3. U.: bal [ablendités hatra;
4. (.: bal Iableengedés térdel6tdmaszba;
5-8. Ui.: ellenkezéleg;

8/a. gyakorlat

1-2. ii. csip6emelés lebeg6tamaszba és ereszkedés terpesz tamasziil6tartasba
3-4. ii.: terpesz tdmasziilGtartas

8. gyakorlat:
1. 0.: ugras (ereszkedés) terpeszilésbe, kéztdmasz a két 1ab kozott a talajon;

2-3. U.: torzshajlitas el6re 2x, karlenditéssel magas tartdsba;
4. (.: torzsdontés el6re karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
5-7. U.: torzshaijlitas el6re 3x, karlenditéssel magastartasba;
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8. U.: torzsemeléssel ereszkedés hanyatt fekvésbe;
9. gyakorlat:
1. 0.: lablenditéssel torzsemelés lebegbiilésbe bokaérintéssel;
2. U.: csipBnyujtas 180°-os fordulattal balra hason fekvésbe, karlenditéssel magastartasba

3. 1.:180°-0s fordulattal jobbra térzsemelés lebegbiilésbe és lablendités bokaérintéssel;
4. (1.:180%0s fordulattal jobbra csipényujtas hason fekvésbe, karlenditéssel magastartdsba;

10. gyakorlat:
1. 0.: karhajlitassal tamasz a talajon a vall alatt;
2. U.: ugrds guggolotamaszba;
3. U.: ugras 90%os fordulattal balra terpeszalldsba karlenditéssel oldalsé kdzéptartdsba;
4. {i.: ugrds 90°-os fordulattal balra guggolé tdmaszba;
5. U.: homoritott felugras karlenditéssel oldalsé kbzéptartasba;
6. U.: érkezés hajlitott allasba karlenditéssel mellsé rézsitos magastartasba;
7. U.: térdnyujtassal karlendités sz6gallas oldalsé rézsutos magastartasba;
8. U.: karleengedés alapallasba.

Ertékelés: 10 pontbdl valé levonasokkal

1 edzdi utasitas a gyakorlat kozben

2. a gyakorlat kivitele eltér a leirtaktdl, esetenként;

3. a testtartasbeli, a technikai, és a hajlékonysagbeli hibakért a levonas a FIG szabalyai szerint torténik; 0,1 pont, 0,3 pont, 0,5 pont
4. tévedés, rontas, vagy az egységes végrehajtas teljes hidnya esetén, esetenként;
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11. Melléklet

777

Az elGirt szerek

100 %
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