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GYAKORLATANYAG

Zsebi Baba 1. Korcsoport

Ugras:
Nekifutasbol fiiggdleges felugras karlenditéssel magastartasba, érkezes hajlitott allasba.

elugras minitrampolinrol, amely elé ugrodeszka helyezheto,
érkezeés 40 cm-es szOnyegre.

Felemas korlat:
Eldirt gyakorlat: kiindul6 helyzet: Fliggés az alacsony karfan;

huzodzkodas térdhajlitassal all magassagig (zsugor helyzet térd a vizszintes felett);
ereszkedés fiiggésbe;

paros labemelés eldre 90 fokig nyujtott térddel és a helyzet megtartasa 2 mp-ig;
ereszkedés fiiggésbe;

jobb kar leengedéssel a test mellé egykaros fiiggés pillanatnyi megtartassal;
kiindul6 helyzet;

bal kar leengedéssel a test mellé egykaros fiiggés pillanatnyi megtartassal;
kiindul6 helyzet;

domboru ivhelyzet elére pillanatnyi megtartassal;

homoru ivhelyzet hatra pillanatnyi megtartassal,

az ivhelyzetek bemutatasa folyamatosan 2x;

a karfa elengedésével leugras alapallasba.

Gerenda:
Eldirt gyakorlat
® - Jarés folyamatosan a gerenda kozepéig;
e - Labujjhegyre emelkedés;
e - Ereszkedés guggolo allasba karleengedéssel mélytartasba;
® - Térdnyujtassal emelkedés harantallasba;
o - Térdfelhtizas tetszéleges labbal (spicc a térdnél);
® - Térdnyujtassal 1épés eldre kilépdallasba;
e - Térdfelhtizas a masik labbal (spicc a térdnél);
e - Térdnyujtassal 1épés elore kilépdallasba;
e - Labujjhegyen jaras a gerenda végeig;
e - Zart allasbol egyenes leugras eldre, érkezés hajlitott allasba.
Tala;:
Eldirt elemek:
® _ ¢lore bukfenc;

- tarkoallas;

- terpesziilésben torzshajlitas eldre;
- labujjhegyen jaras;

- paros labon szokdelés.



Zsebi Baba I1. Korcsoport

Ugras:
Nekifutasbol fiiggdleges felugras karlenditéssel magastartasba, érkezés hajlitott 4llasba
az ugroszerre ¢és fiiggdleges leugras hajlitott allasba.

- elugrds minitrampolinrol, amely elé ugrodeszka is helyezhetd

- azelugras 2 dobbantorol is engedélyezett

- al6 magassaga valaszthato / 100-125 cm /

Felemas korlat:

Eldirt gyakorlat: kiindul6 helyzet: Mellsd oldalallas az alacsony karfa el6tt.
Kelepfelhuzodas tamaszba;

Ellendiiléssel hatra fellendiilés lebegtamaszba 2x;

Ellendiiléssel hatra fellendiilés lebegdtamaszba, kelepforgas hatra;
Ellendiilés hatra és lebegdtamaszon keresztiil leugras mellsd oldaléllasba.

Gerenda:
A gerenda alatt 30 cm-es béla.
Eldirt gyakorlat: kiindul6 helyzet: mellsé oldalallas a gerenda kozepénél;
o Kéztamasszal a gerendan felugras angol spargdba, majd tetszéleges kar emelése
részutos magas tartasba;
o Kéztamasszal 90 fokos fordulat harant iilésbe és gordiilés elére hason fekvésbe
(tamasz a vall alatt);
Karnyujtassal és tetszoleges térdhajlitdssal hatrahajlas (labfej a fejet érinti);
Ereszkedés vissza hason fekvésbe;
Karnyujtassal emelkedés térdeld tdmaszba tetszéleges lablenditéssel hatra;
A lenditett 1ab leengedésével a gerenda mellé emelkedés sarokiilésbe, kar oldalso
kozéptartasban;
Kilépéssel elére emelkedés kilépd allasba €s 1dbzarassal harantallas kar oldalso
kozéptartasban;
Labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives magas tartasba;
Ereszkedés kiindulo helyzetbe;
Lablendités eldre tetszOleges labbal,
Jaras elore lablenditéssel és a lendito 1ab lezarasaval 2x, kar oldalso
kozéptartasban;
Kilépéssel eldre hintalépés €s a masik 1ab lenditése vizszintesig eldre;
o Atlépéssel a lenditd labra hajlitott labon lebegdallas megtartasa (2mp);
® [abzarassal és labujjhegyre emelkedéssel 180 fokos fordulat (kartartés
tetszéleges);
® 2 |épés hatra labujjhegyen;
Sarok letétel harantallasba és karemelés magas tartasba;
e Tetszbleges 1ab kilépésével eldre ciganykerék harant allasba kar magas tartdsban
majd karleengedés oldalsé kozéptartasba;
® Térdhaylitassal felugras helybdl paros 1abbal és labtartas csere 2x karlenditéssel
magas tartasba;




Labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives magas tartasba; (labfejek
V.pozicidban);

® Ereszkedés guggolo allasba karleengedéssel mélytartasba;

Guggol6 tamaszon keresztiil emelkedés terpesz tildtartasba (3 mp-ig kell
megtartani);

Ereszkedés harant iilésbe, térdek nyujtva;

Labemeléssel a gerendara emelkedés kilépdallasba, karlenditéssel magas tartasba;
Karleengedéssel oldalsé kozéptartasba 2-3 1épés lendiilet vétel utan elugrassal;
zart allasbol terpesz csuka leugras elore, érkezés hajlitott dllasba (angol sparga
vagy terpesz csuka leugras egyarant megengedett).

Talayj:
Eldirt elemek:
® - terpesz eldre bukfenc;
® - tetszOleges iranyu sparga;
e - 3llasbol hidba hajlas felallassal;
e - ciganykerék oldalhelyzetbdl inditva és oldalallasba érkezve;
[

- ciganykerék szembdl inditva, érkezés "4 fordulattal €s folyamatos kotéssel hatra
bukfenc nyujtott labbal zart allasba;

- labujjhegyen jaras;

- paros labon szokdelés.

Zsebi Baba 111. Korcsoport

Ugras:
Kézenatfordulas (ugrdasztal magassadga 100-125 ugrodeszka + minitrampolin)

Felemas korlat:
El6irt gyakorlat:

Kelepfelhuzodas;

Ellendiilés hatra fellendiilés lebegétamaszon keresztiil 2%;

Ellendiilés hatra fellendiilés lebegdtamaszba, kelepforgés hatra;

Ellendiilés hatra fellendiilés lebegdétamaszba, felguggolas az alsé karfara;
Ugras a felso karfara;

Oriaskeleppel tamaszhelyzetbe érkezés;

Lelendiilésbdl alaplendiilet 3%;

A 3. alaplendiilet hatra lendiiletébdl leugras a két karfa koz¢, érkezés hajlitott
allasba.

Gerenda:
Szabadon valasztott koreografia eldirt elemekkel:

Ulétartas (2 mp);

Kézéllasba lendiilés, vagy emelés kézallas;
Egyenes felugras 180 fokos fordulattal;
Paros labon félfordulat l1abujjhegyen;



® (Ciganykerék vagy rundel;
® 2 gimnasztikai elem kapcsolata;
e Eldre v. hatra szaltd leugrasnak (egyénileg valaszthato).

Talaj:
Szabadon vélasztott koreografia eldirt elemekkel:
® Rundelbdl kiugras vagy rundel-flick vagy rundel-szalto;
Hatra bukfenc kézallasba;
Héatra bogni vagy flick;
Futoatugras;
360 fokos fordulat 1 1abon;
Eldre bogni vagy kézenatfordulas;
Barmely gimnasztikai ugras 360 fokos fordulattal.

Serdiilo I1. osztaly

Ertékelés:
Szabadon valasztott gyakorlat eldirt elemekkel. Az eloirt elemek tetszdleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.
® Minden elem kap egy elemértéket ezek osszege adja a ,,D” pontszamot €s ehhez
jon az ,,E” pont, a FIG Kd&d szerinti technikai levonasokkal.
e Az Ugrés, Felemas korlat, Gerenda ¢és Talaj gyakorlatok technikai értékelése, hiba
levonasa, mindenkor a FIG szabaly szerint torténik.
® A nehézségi értek kiszamitdsakor, amennyiben a torndsz kihagy egy vagy két
elemet az elemek koziil, akkor annyi elemértékkel alacsonyabb ,,D” pontszamot
kap.
® Az eldirt gyakorlatokban meghatarozott elemértékek nem egyenléek a FIG Kod
altal meghatarozottakkal.

Ugras:

Szabadon valasztott ugras a Kodbol

Cukahara zsugor szalto a megengedett legmagasabb szaltos ugras !!!

,,D érték a Kod szerint

Ugroasztal magassaga: 105-125 cm, (egy dobbantd, vagy két dobbanto, vagy
minitrampolin és elé egy dobbantd hasznélata engedélyezett).

Felemas korlat:

El6irt elemek:

Hosszubillenés; 1.0
Talpforgas; 0.5
Oriaskelep; 0.5
Szabadon valasztott elem; 0.5
Szabadon valasztott elem; 0.5
Leugras: Min. ,,A* értékii leugras a Kodbol; 1.0

,,D érték: 4.0 pont
Gerenda:

Eloirt elemek:




Mérlegallasbol fellendiilés kézallasba 2 mp;

Bogni eldre v. hatra v. ciganykerék;

360 fokos forgas;

Sparga ugras 180 fokos labnyitéssal;

Szabadon valasztott akrobatikus elem;

Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor 2 elembdl (Kodbol);
Leugras: zsugor szalto elére v. hatra;

,, D érték:

Tala;j:

Eldirt elemek:

Helybdl sassz¢ rundel 2 flick egyenes felugras;

Zsugor szalt6 eldre;

Kézenatfordulas tetszdleges érkezéssel;

Forgas egy labon (Passe);

Valto futo atugras 180 fokos labnyitassal;

Szabadon valasztott akrobatikus ugras;

Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor 2 elembdl (Kodbol);
,,D értek:

IFJUSAGI II. osztaly

Ugras
Szabadon valasztott ugras a Kodbol

Cukahara bicska szalto a megengedett legmagasabb szaltos ugras !!!

,, D érték a Kod szerint

0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
1.0
4.0 pont

1.0
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
4.0 pont

Ugrészer magassaga 125 cm. Egy, vagy két dobbant6 haszndlata engedélyezett.

Felemas korlat:

Eldirt elemek: Az eldirt elemek tetszdleges sorrendben hajthatok végre a

gyakorlatban.

Hosszubillenés;

Talpforgas;

Oriaskelep;

Szabadon valasztott elem;

Szabadon valasztott elem;

Leugras: Min. ,,A* értékii leugras a Kodbol;
,, D érték:

Gerenda

1.0
0.5
0.5
0.5
0.5
1.0
4.0 pont

Eldirt elemek: Az eldirt elemek tetszéleges sorrendben hajthatok végre a

gyakorlatban.

Flick vagy bogni (eldre v. hatra);
Ciganykerék;

360 fokos forgas;

Futéatugras 180 fokos nyitassal;
Szabadon valasztott akrobatikus elem;

0.5
0.5
0.5
0.5
0.5



Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor 2 elembdl (Ko6dbol);
Leugras: Min. ,,A* értékii leugras.
D érték:

Talaj

0.5
1.0
4.0 pont

Eldirt elemek: Az eldirt elemek tetszéleges sorrendben hajthatok végre a

gyakorlatban.
Rundel-flick-szalt6 (zsugor, bicska, nyujtott);
Kézenatfordulas egy labra kézenatfordulas paros labra;
Forgas egy labon (Passe);
Valto futo atugras 180 fok labnyitassal;
Szabadon valasztott akrobatikus ugras;
Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor 2 elembdl (Ko6dbol);
,,. D érték:
FELNOTT II. OSZTALY
Anyager6: Szabadon valasztott gyakorlatok eldirt elemekkel

Ugras
Valaszthato

125 cm magas lovon: kézenatfordulas

125 cm magas lovon: kézenatfordulas 180°-os fordulattal a masodik
ivben

Ugroszer magassaga 125 com. Egy dobbanté hasznalata
engedélyezett.

Felemaskorlat

A 3 elembdl legalabb kett6t be kell mutatni a gyakorlatban:
1. MK-an: ellendiilés lebegdtadmaszba kelepforgads hatra
tamaszba
2. AK-an: felugrasként futobillenés (vagy hosszubillenés)
Gerenda

A gyakorlatban mind a kettd elemet be kell mutatni.

1.  Cigéanykerék
2. Kézallas futdlagos harantsparga nyitassal

Talaj

Talajteriilet: 12 x 12 m vagy 6 x 12 m
A gyakorlatban mind a kettd elemet be kell mutatni.

1.  Rundel terpeszbicska-felugras

1.0
1.0
0.5
0.5
0.5
0.5
4.0 pont

: 2,00
: 2,40

: 0,20

: 0,20

: 0,20
: 0,20

: 0,20



2. Kézenatfordulds egy labra; kézenatfordulds két labra D: 0,20
(6sszekdtésben)

Megjegyzés: A szabadon valasztott gyakorlatokban kotelezden szerepld elemek értéke:
B azaz 0,20. A FIG CODE-ban nem szerepld, de az adott szerre jellemz6 mozgaselemek,
az elemek darabszamat novelik, érték nélkiili elemként, a rovid gyakorlat elkeriilése
érdekében.

Felndtt I1. osztalyban a gyakorlatoknak 7 elemet kell tartalmaznia.

Abban az esetben, ha a felnétt II. osztdlyban a szabadon vdlasztott gyakorlat nem
tartalmazza a szerenként eldirt kotelezd elemeket, akkor ,,csak” az 5 legponterdsebb elem
értéke vehetd figyelembe.

Az egyes szereken eldirt elemcsoport kovetelmények teljesitéséért, és az
elemkapcsolatokért a FIG szabdly szerint plusz tizedek adhatok.

A Felnétt 1. osztalyban a csapatversenyben elért eredménybdl szamitando az egyéni
Osszetett €és a szerenkénti bajnoksag eredménye.

GYERMEK KEZDO

Ugras:

Eldirt ugras:

Kézenatfordulas allasba, 125 cm magas balara.

ugrdasztal 110-125cm (csapaton beliil azonos magassagon).
(Ugrodeszka és minitrampolin, vagy Spieth minitrampolin)

,,.D érték: 3.5 pont

Felemaés korlat:

Eldirt gyakorlat:

e Hosszubillenés; 0.5

® [endiilet tdimaszba nyqjtott karral vizszintes folé¢; 1.0
Bonusz pont: fellendiilés kézallasba 0.5

e Kelepforgas hatra; 0.5

e Ellendiilés és felguggolas vagy talpforgas az AK-n; 0.3

e Ugras fliggésbe a MK-ra; 0.2

® Lendiilet eldre €s hatra 2X (alaplendiilet); 0.5

® A 3-ik lendiiletbdl felkelep a MK-ra; 0.5

® [eugras: ellendiilés, felterpesztés ¥ talpforgds, homoritott leugras. 1.0
Bonusz pont: fellendiilés kézallasba. 0.5

,, D érték: 4.5 pont

Gerenda:

Szabadon vélasztott koreografia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.
® Dobbantérol ugras terpesziilOtartasba; 0.5




e (Csipdemelés terpeszallasig, ereszkedés vissza angolspargaba,

karok oldalsé kozéptartasban; 0.5
e Sisson + gyertyaugras; 0.5
o Tick-Tack (futdlagos kézallas harant terpeszben); 1.0
o Futdatugras (lenditd 1ab nyujtott); 1.0
e 180 fokos fordulat egy labon (Passe); 0.5
e Leugras: Ciganykerék vagy bogni — szalté zsugor helyzetben. 1.0
,, D érték: 5.0 pont
Talaj

Szabadon valasztott koreografia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.

® Forgas egy labon (Passe); 0.5

e Bukfenc hatra kézallasba nyqjtott karral; 0.5

® Helybdl sasszé, rundel 2 flick homoritott felugras; 1.0

e Futoatugras - futdatugras (lenditd 1ab nyujtva); 1.0

e Kézenatfordulas egy labra - kézenatfordulas paros labra; 1.0

® Flick terpesz csuka vagy rundel — flick terpeszcsuka; 0.5

® Tigrisbukfenc. 0.5

,,D érték: 5.0 pont

GYERMEK HALADO
Ugrés:

1. Kézenatfordulas allasba ugrdasztal felett
(asztal 125cm, 125 cm magas balara.)
Erkezés allasba.
(1 vagy 2 ugrddeszka, vagy Spieth minitrampolin hasznalhatd.)
2. Jurcsenko eldkeészitd
110-125 cm ugroasztal felett (csapaton beliil azonos magassagon), érkezés allasba
125 cm béléra.
(2 db kéztdmasz szOnyeg hasznalhato)

Az értekelésnél a két ugras atlaga szamit

,, D érték: 3.5 pont
Felemas korlat:
Eldirt gyakorlat:
e Hosszubillenés; 0.5
® Lendiilet tAmaszba; 0.5
e Karfa kozeli elem (min 45 fok); 1.0
Bonusz pont: karfa kozeli elem kézallasba 0.5
® [ elendiilés hosszubillenés; 0.5
e Ellendiilés és felbiicke allasba az AK-ra vagy talpforgas; 0.3
e Ugrsas fiiggésbe a MK-ra; 0.2
e Orisakelepforgas; 0.3



e Fellendiilés kézallasba; 0.5

Bonusz pont: zart labbal kézallasba 0.5
Oriaskor hatra kézallasba; 1.0
® [ elendiilés, lendiilet elore 180 fokos fordulat
(min. 45 fok f61¢) fogasvaltassal, Leugras mellsé oldalallasba. 1.0
,,. D érték: 5.8 pont
Gerenda:

Szabadon valasztott koreografia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.
e Ugras terpesziilotartasba, emelés kézallasba, ereszkedés vissza terpesziilotartasba

1.0

e Sisson, Iépés futdatugras; 0.5
® (Gyertyaugras 1/2 fordulattal; 0.5
e 360 fokos forgas egy labon (Passe helyzetben); 0.5
® Bogni eldre. 0.5
® C(Ciganykerék Y fordulat allasba, bogni hatra ktésben

(futdlagos kézallas harant terpeszben); 1.0
e Flick két 1abrol egy vagy két labra; 1.0
® [eugras: Flick egy labra- v. rundel hatra szalté zsugor helyzetben; 1.0
,,. D érték: 6.0 pont
Talaj

Szabadon valasztott koreografia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.

e 360 fokos forgas egy labon (tetszOleges labtartassal); 0.5

¢ Minimum 2 gimnasztikus ugras kapcsolatban,
melyek kozott egy 180 fokos labnyitassal; 0.5

e Bukfenc hatra kézallasba 360 fokos tamlaz6 fordulattal; 0.5
Szabad atfordulas (Vorvetz) elére vagy Araber
maximum 2 1épésbdl; 1.0

e Rundel Flick nyujtott testli szaltd hatra; 1.0

e Keézenatfordulas, szalto eldre zsugor helyzetben,; 1.0

e Rundel 3 Flick hatra szalté zsugor helyzetben. 1.0

,,.D érték: 5.5 pont

A 3-4 fordul6 szabadon valasztott gyakorlatokkal keriil megrendezésre FIG Junior
szabalyok szerint.
ELTERESEK A FIG SZABALYOKTOL

UGRAS
Szaltos ugrasoknal ket dobbantd, vagy Spieth minitrampolin hasznéilata megengedett!



SZONYEGHASZNALAT

A szabadon valasztott gyakorlatokban megengedett egy plusz szOnyeg hasznalata (2m x
2m x 10cm) minden szeren a kovetkez0 feltételekkel:

- D és nehezebb értékl elemeknél,

- a gyakorlat alatt a szOnyeg nem mozdithato el,

- ugrasban a 4,00 pontnal nagyobb ,,D” pontszamu ugrasoknal

SERDULO 1. osztaly
Ugras:
Valaszthat6 ugras. Ugrdasztal 125 cm, 1 dobbantd.
e Jurcsenkd zsugor vagy bicska szalto 4.5
e (Cukahara zsugor vagy bicska szaltd 3.5
o Kézenatfordulas allasba 2.0

Felemas korlat (egy karfas korlat: 250cm):

Eldirt gyakorlat:
® Fiiggés a karfan, ostor lendiilet; 0.2
® [ endiilet elore, hosszubillenés; 0.3
e Fellendiilés kézallasba zart labbal; 1.0
e Karfa kozeli elem (45 fok f6l¢); 0.5
Bonusz pont: karfa kozeli elem kézallasba 0.5
Oriaskor hatra; 0.5
e ] clendiilés ¥ fordulat 2X; 1.0
Bonusz pont: '; fordulatok kézallasba 0.5
Oriaskor hatra; 0.5
® [eugras: lelendiilés szaltd hatra nyu;jtott testtel. 1.0
,, D érték: 5.0 pont
Gerenda:

Szabadon valasztott koreogréfia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.
® Harant helyzetbdl emelés kézallasba; (emelés kézallasba - bogni eldre -

ciganykerék kotésben + bonusz 0.5 pont) 1.0
e Valtofutd atugras (180 fokos labnyitassal) kotésben masik
gimnasztikai ugrassal a Kodbol; 1.0
e 360 fokos forgas egy labon (Passé), kilépés 180 fokos fordulat
egy labon hatra; 0.5
® Bogni eldre, ciganykerék kotésben; 1.0
e Rundel allasba; 0.5
® Flick — flick sor 1.0
® [eugras: Flick vagy rundel nyujtott testii szalto hatra. 1.0
,, D érték: 6.0 pont

Talaj



Szabadon valasztott koreografia eldirt elemekkel: Az elemek tetszéleges sorrendben
hajthatok végre a gyakorlatban.

e K¢t gimnasztikus ugras kotésben, az egyik valtofutod atugras; 1.0
e Tour Jete (180 fokos labnyitassal); 1.0
e 2/1 forgas egy labon (Passé); 0.5
e Szabad atfordulds vagy Araber egy 1épésbdl; 1.0
e Kézenatfordulds — nyujtott testii szalto eldre; 1.0
® Rundel — flick — kéznélkiili flick — flick — hatra szalté
zsugor helyzetben; 1.0
® Rundel — flick — nyqjtott testi hatra szalto. 0.5
,,.D érték: 6.0 pont

A 3-4 fordul6 szabadon valasztott gyakorlatokkal keriil megrendezésre FIG Junior
szabalyok szerint.

ELTERESEK A FIG SZABALYOKTOL

SZONYEGHASZNALAT

A szabadon valasztott gyakorlatokban megengedett egy plusz szOnyeg hasznélata (2m x
2m x 10cm) minden szeren a kovetkezo feltételekkel:

- D és nehezebb értékli elemeknél,

- a gyakorlat alatt a szOnyeg nem mozdithato el,

- ugrasban a 4,00 pontnal nagyobb ,,D” pontszamu ugrasoknal

IFJUSAGI I. osztaly

- A csapat ¢és egyéni versenyek FIG Junior szabdlyok szerint keriilnek
megrendezésre.

ELTERESEK A FIG SZABALYOKTOL

SZONYEGHASZNALAT

Ifjasagi .o korosztalyban (Szuper CSB és Mesterfoki Bajnoksag kivételével) a szabadon
valasztott gyakorlatokban megengedett egy plusz szényeg hasznélata (2m x 2m x 10cm)
minden szeren a kovetkez0 feltételekkel:

- D és nehezebb értékl elemeknél,

- a gyakorlat alatt a sz6nyeg nem mozdithat¢ el,

- ugrasban a 4,00 pontnal nagyobb ,,D” pontszdmt ugrasoknal

FELNOTT Lo., SZUPER CSB ES MESTERFOKU BAJNOKSAG



- A csapat és egyéni versenyek FIG szabdlyok szerint keriilnek megrendezésre.



