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1. ALAP SZABALYOK

A Specialis Olimpia ndi torna sportagara vonatkozé hivatalos szabdlyzata irdnyadé minden
Specialis Olimpia versenyen. Nemzetkozi sportprogramként a Specidlis Olimpia ezen
szabalyokat a Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) néi tornara vonatkozé szabalyai
alapjan dolgozta ki, amelyek a http://www.fig-gvmnastics.com oldalon talalhatok. A FIG vagy a
nemzeti irdnyitd szervezet (NGB) szabalyait kell alkalmazni, kivéve, ha azok ellentmondanak a
Specialis Olimpia ndi torna sportdgara vonatkozo hivatalos szabalyzatanak vagy az 1. cikknek.
Ilyen esetekben a Specialis Olimpia ndi torna hivatalos szabalyzata az irdnyado.

Tovabbi informaciokért — beleértve a magatartasi kodexeket, edzési kovetelményeket, orvosi és
biztonsagi eldirdsokat, a csoportositas (divisioning) szabdlyait, a dijazast, a magasabb szintii
versenyekre valo tovabbjutas feltételeit, valamint az egyesitett (Unified) sportokat — lasd az I.
cikket:http://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Rules-Article-

Lpdf

2. HIVATALOS VERSENYSZAMOK

A versenyszdmok kore arra szolgdl, hogy versenyzési lehetdséget biztositson a kiilonb6zd
képességli sportolok szdméra. A programok meghatarozhatjdk a kindlt versenyszamokat,
valamint szlikség esetén az azok lebonyolitasara vonatkozo iranyelveket. Az edzdk felelések
azért, hogy az egyes sportolok képességeinek ¢és érdeklddésének megfeleld edzést és
versenyszam valasztast biztositsanak.

Az alabbiakban a Specialis Olimpian elérhetd hivatalos versenyszamok listaja talalhato.

* A tornaszok indulhatnak az adott szinten meghirdetett Gsszes versenyszamban (Osszetett / All
Around), vagy lehetnek ,,specialistak™, akik egy, két vagy harom versenyszamban versenyeznek,
de nem az Osszesben. A specialistdknak nemzetk6ézi versenyeken azonos szinten kell
versenyezniiik, mig helyi versenyeken a helyi szervez6k dontése alapjan legfeljebb egy szint
eltérés engedélyezett.

* A versenyszamok sorrendje: ugras, felemas korlat, gerenda és talaj. A torndszok barmely
tornaszeren kezdhetik a versenyt, de a tovabbiakban a meghatarozott sorrendben kell folytatniuk.

2.1 A SZINT - olyan elemjegyzék, amely azon sportolok szamara késziilt, akik nem
képesek allni és/vagy kerekesszék, jardkeret vagy segitd személy (spotter) tamogatasa
nélkiil végrehajtani a gyakorlatokat.

» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj


http://www.fig-gymnastics.com
http://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Rules-Article-1.pdf
http://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Rules-Article-1.pdf

2.2 B SZINT — Olyan elemjegyzék, amely alacsonyabb szintili sportolok szamdra késziilt,
akik onalloan képesek végrehajtani a gyakorlatokat.

» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj

2.3 C SZINT - Kotelezd gyakorlatok alacsonyabb képesség szintli sportolok szamara. A
hangsuly az alapvetd készségek fejlesztésén, valamint ezeknek az elemeknek a
kiilonboz6 szereken bemutatott gyakorlatta valo dsszekapcsolasan van.

» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj

2.4 1. SZINT — Kotelezd gyakorlatok, amelyek a C-szint elemeire épiilnek €s eldkészitik
a magasabb szintli gyakorlatok fejlodését.

» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj

2.5 2. SZINT — Ko6zépszintii kotelezd gyakorlatok.
» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj

2.6 3. SZINT — Valaszthat6/6nkéntes gyakorlatok FIG ,,A” és elismert tornaclemekkel.
Minden versenyszamhoz kiilon specialis kovetelmények tartoznak.

» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj

2.7 4. SZINT — Valaszthato/onkéntes gyakorlatok elismert tornaelemekkel és barmely
szintli FIG-elemekkel. Minden versenyszamhoz kiilon specialis kovetelmények tartoznak.
» Ugras

* Felemas korlat

* Gerenda

* Talaj



3. RUHAZAT

* A tornaszok viselhetnek hosszl ujja, rovid ujji vagy ujjatlan tornadresszt (leotard) vagy
egyrészes tornaruhat (unitard). Meztelen 1ab vagy 1ab nélkiili harisnya (testszinli vagy a
tornadressz szinével megegyezd) megengedett. A tornaszok mezitldb is lehetnek vagy
viselhetnek tornacip6t.

« Ekszer viselése nem engedélyezett, kivéve egy par bedugos fiilbevalot (egy-egy fiilben).
Minden mas piercinget EL KELL TAVOLITANI, nem elegendé ragasztoszalaggal vagy
sebtapasszal lefedni.

* A haj legyen az arc eldl feltlizve. A hossza hajat kontyba, l6farokba vagy fonatba kell

kotni.

4. ESZKOZOK

1. Altalanossagban lasd a FIG felszerelésre és talajszényegre vonatkozo specifikacioit a
versenyfelszerelésre vonatkozoan.

2. A

gyakorlatok modositasra keriiltek, hogy megfeleljenek a Specidlis Olimpia

sportoldinak képesség- és méretbeli kovetelményeinek.

» Tovabbi talajszényegek hasznalhatok a kisebb torndszok igényeinek vagy a
fokozott biztonsag érdekében. (Levonas csak akkor torténik, ha a versenyszam
kiilon el6irja.)

» Ugrodeszkak elhelyezhetok a  versenyszerek koriili engedélyezett
talajszOnyegeken a torndszok felugrasanak segitésére, de azokat azonnal el kell
tavolitani.

» Az ugroéasztalt csak a 4. szinten hasznaljak. Minden mas szinten a tornaszok
szényegekre ugranak. A miiszaki eldirdsok a szoveges leirdsban és a videdban
talalhatok.

* A 4. szintli ugrasoknal, amikor a zsdmolyokat oldaliranyban egymasra helyezett
talajszonyegeken végzik, barmely szabvanyos, 5° x 10’ méretli gyartott
talajszonyeg hasznalhat6. Minimalis magassag: 32”.

* Barmely gyartott ugrodeszka megengedett. A forditott, valaszthaté (optional)
ugrasoknal ugrogallért (vault collar) kell hasznalni.

» A felemas korlat magassaga a torndsz méretéhez igazithato. Ha a magassagot
nem lehet elegendd mértékben csdkkenteni, tovabbi talajszényegek hasznalhatdk
a talaj emelésére.



3. Gerenda
* Az A szintli gerenda egy tépdzaras csik vagy vonal a talajon. Barmilyen
hosszusag ¢s szélesség megengedett.
» A B-szintli gerenda lehet Osszehajtott panelmatrac vagy egy 12,25 cm (6 inch)
sz¢les gerenda, amely legfeljebb 10 cm (4 inch) magasan van a talajszonyegektol,
amelyen elhelyezkedik.
* A C és 1. szintl torndszok egy 10 cm (4 inch) széles és 4,88 m (16 ft) hosszu
talajgerendat hasznalnak. A gerenda teteje legfeljebb 30 cm (12 inch) magasan
van a talajtol, és 10 cm (4 inch) a szonyegekt6l. A C és 1. szintli tornaszok, akik
szabalyos magas gerenddn versenyeznek, levonast kapnak. Lasd a birdi itmutatot.
* A 2. szintll tornaszok hasznalhatjdk az alacsony gerendat (mint a C és a 1. szint)
vagy a szabalyos gerendat, amely 10 cm (4 inch) széles és 4,88 m (16 ft) hosszu.
Magassaga 88 cm (34 5/8 inch) és 1,2 m (47 1/4 inch) kozott valtozhat. A magas
gerendan versenyzd tornaszok bonuszpontot kapnak. Lasd a bir6i ttmutatot.
* A 3. és 4. szintll tornaszok szabalyos gerendat hasznalnak, amely 10 cm (4 inch)
sz¢les és 4,88 m (16 ft) hosszi. Magassaga 88 cm (34 5/8 inch) és 1,2 m (47 1/4
inch) kozott valtozhat. Az alacsony gerendan versenyzd torndszok levonast
kapnak. Lasd a bir6i atmutatot.

5. VERSENY SZABALYOK

5.1 Az edz6k hatdrozzak meg a sportoloik versenyszintjét. A sportoloknak képesnek kell
lenniiik biztonsagosan végrehajtani az adott szinthez eldirt 6sszes gyakorlatot.

5.2 A tornaszok indulhatnak az adott szinten kinalt dsszes versenyszamban (Osszetett /
All Around), vagy lehetnek ,,specialistak”, akik egy, két vagy hdrom versenyszamban
versenyeznek, de nem az Osszesben. Nemzetkozi versenyeken a specialistaknak minden
versenyszamban azonos szinten kell indulniuk. Helyi versenyeken a tornaszok az indulo
versenyszamokban legfeljebb egy szinteltéréssel versenyezhetnek a helyi szervezdk
dontése szerint.

5.3 Az osszetett (All-Around) versenyben a sportoloknak az dsszes négy szeren azonos
szinten kell versenyezniiik.

Megjegyzés: Ha egy Osszetett versenyzé barmelyik szeren nem kap pontszdmot vagy
kiilonb6z6 szinteken versenyez, akkor nem jogosult dijazasra az §sszetett versenyben.

5.4 A dijazasnal a tornaszokat képességszint és korcsoport szerint kell csoportositani.
Tovabbi csoportositasra akkor van sziikség, ha a Specidlis Olimpia filozofidja szerint a
sportoloknak hasonld képességii ellenfelekkel kell versenyezniiik. A csoportositast
minden szerre és az Osszetett (All-Around) versenyre kiilon-kiilon kell elvégezni.



5.5 A vided a gyakorlatok hivatalos valtozata. A leirt szoveget kiegészitésként
biztositjuk. Ha eltérés van a video és a leirt szoveg kozott, a videot kell kdvetni.

5.6 Modositasok latassériilt tornaszok szamara:
» Minden versenyszinten engedélyezett a segitségnyujtas. Azonban az edzoknek a
verseny eldtt, valamint minden szer el6tt értesiteniiik kell a versenyigazgatot és a
birdkat a sportol6 latassériiltségérol.
* Hallhato jelzések, példaul taps, minden gyakorlatban hasznalhatok.
* Talajgyakorlatndl a zene barmely a talajtol kozeli helyrdl lejatszhatd vagy az
edzd a zenei forrast a talajszOnyeg kortil viheti.
» Ugrasnadl a tornasz valaszthatja, hogy nem nekifutast alkalmaz, hanem egy-két
1épéssel ugrik vagy kapaszkodik egy a szOnyeg mellett elhelyezett kotélbe.

5.7 Modositasok hallassériilt sportolok szamara:
* Az edzOknek a verseny elott, valamint a talajgyakorlat eldtt értesiteniiik kell a
versenyigazgatot €s a birakat a sportold hallassériiltségérol.
 Talajgyakorlatnal az edz0 vagy egy masik torndsz jelezheti a sportolonak a
gyakorlat megkezdését anélkiil, hogy levonas jarna érte.

6. BIZTONSAGI SZEMPONTOK

* A Specidlis Olimpia sportolora Gsszpontositd szemléletével 6sszhangban a sportolok
biztonsaga az elsddleges szempont a sportszabalyok kialakitasakor. A Specialis Olimpia
torna kdotelezd és szabadon valasztott gyakorlataihoz kidolgozott nemzetkdzi iranyelvek
biztositjak, hogy a sportolok a torna készségek elsajatitasa soran megfeleld, fokozatos
képzési rendszerben haladjanak. Ez csokkenti a sériilések el6fordulasat. Azok a
sportolok, akik egy adott szint kotelezd gyakorlataiban minden elemet biztonsagosan
végre tudnak hajtani, azon a szinten versenyezzenek. A szabadon valasztott
gyakorlatokban vald versenyzés kizardlag a halado szintii tornaszokra korlatozodik.

» A torna készségek oktatasdnak megfeleld, fokozatos felépitésének elsajatitasa, valamint
a helyes biztositasi technikak alkalmazasa a torna edzd feleldssége. A Specialis Olimpia
elismeri ¢és tdmogatja azokat a nemzeti és allami szintli programokat, amelyekben
képesitett torna edz6k a halado szintli torna elemek oktatdsaban a megfeleld progressziot
alkalmazzak, a Torna Edz6i Utmutatoban, a jelen szabalyzatban és egyéb
dokumentumokban meghatarozottak szerint.

» Sok Onkéntes korlatozott torna szakértelemmel kezdi meg edzéi tevékenységét.
Ezeknek az onkénteseknek kezdetben kizardlag az alapvetd készségek és gyakorlatok
oktatasara kell korlatozodniuk. A magasabb szinteken szerepld elemeket legalabb két év



hagyomanyos torna edzdi tapasztalattal rendelkezd edzdknek kell tanitaniuk. Ajanlott,
hogy a 3. és 4. halad6 szintli tornaszok edzdi tovabbi torna edzdi képzésben részesiiljenek
a sajat orszaguk nemzeti irdnyito (szakmai) sportszervezetétol.

» Fiiggetleniil att6l, hogy milyen mértékli biztonsdg biztositott, az edzék nem
0sztonozhetik vagy batorithatjak sportoloikat olyan elemek végrehajtasara, amelyek
meghaladjak képességeit, illetve olyan elemekre sem, amelyek meghaladjak az edzok
oktatasi kompetencigjat. A Specialis Olimpia javasolja, hogy minden torna edzd
szerezzen biztonsagi tanuasitdst az illetékes nemzeti iranyitd sportszervezet Aaltal
jovahagyott iranyelveknek megfeleléen. A Specialis Olimpia egyetért az alabbi
feleldsségi nyilatkozattal:

,Bar a tornabiztonsdg mindenki feleldssége, az oktatonak vagy edzének kell
véllalnia ennek nagy részét, ideértve annak biztositasat is, hogy a tobbi érintett , a
sziilok, az orvosok és a sportolok is betdltsék a sajat szerepiiket. A megeldzés és
a problémak kezelése kiemelt feladat egy széles korli programban, amely szamos
tovabbi szempontot is magaban foglal: a kdrnyezetet, az eloirt tanulasi sorrendet
¢s a sportoldo fizikai felkésziiltségét. Ezek azok a teriiletek, ahol az
oktatonak/edzdnek jelentOs erkdlcsi €s jogi feleldssége van. Nem elegendd csupan
figyelmeztetni ¢és t4jékoztatni; minden érintettnek tisztdban kell lennie a
kockazatokkal és meg kell értenie azokat minden intenziv tornatevékenység
soran.”

 Amint a videdban €s a szdveges leirasban szerepel, az edzOnek biztositasi
(spotting) pozicioban kell lennie az ugras, a felemas korlat és a gerenda
gyakorlatoknal, mieldtt a sportold ezeken a szereken bemutatna gyakorlatat. Az
edzének a gyakorlat teljes ideje alatt ebben a pozicidban kell maradnia.
Amennyiben az edz0 nincs biztositasi pozicidoban, a tornagyakorlatot le kell
allitani és a sportold levonasban részesiil. Lasd a birdi utmutatot.

7. BIRALAT ES ERTEKELESEK

1. Altalanos biraskodds — Az egyes szintekre és gyakorlatokra vonatkozé konkrét
kovetelmények és levonasok a Birdi itmutatoban talalhatok.

» A gyakorlatokat a D (Nehézség / Difficulty) és az E (Végrehajtas / Execution)
birdi zstiri értékeli. Az egyes zsiirik altal alkalmazott konkrét pontlevonasokat a
Biréi Utmutaté tartalmazza.

* A D (Nehézség /Difficulty) zstiri megallapitja, hogy a gyakorlatot a leirasnak
megfelelden hajtottadk-e végre. A D zsiiri hatdrozza meg a gyakorlat kezddértékét



a nehézség, a boénuszok és az Osszes alkalmazandd semleges pontlevonas
figyelembevételével. Ha a sportolo a gyakorlat barmely részét végrehajtja, a
D-zsiri 4ltal adhaté minimalis pontszam 1,0.

« Az E (Végrehajtas/Execution) zslri értékeli a gyakorlat végrehajtasat és
alkalmazza a kivitelezésre és a mozgasterjedelemre vonatkozo6 6sszes szabalyt.

* Minden szerenként mindkét zsiiri egy-négy bird vehet részt.

* A D (Nehézség) zstiri esetében minden pontszamnak egyeznie kell.

* Az E (Végrehajtas) zstirinél, ha két vagy harom bird van, a pontszamok atlaga
keriil megallapitasra. Négy bird esetén a legmagasabb és a legalacsonyabb
pontszamot el kell hagyni, és a fennmaradd pontszamok atlaga keriil szamitésra.

» Abban az esetben, ha a zstiri D és E szempontokat is értékel, akkor a birdk
feleldsek a teljes gyakorlat megitéléséért és a pontszam megallapitasaért.

* A birok a szodnyeg vagy a szer koriil foglalnak helyet, és a vezetd bird utasitasara
egyeztethetnek egymadssal. Amennyiben a birék pontszamai nem ,tartomanyon
beliiliek”, egyeztetésre keriil sor; a tartomanyon kiviili esetekre vonatkozo
iranyelvek a Birdi utmutatoban taldlhatok. A végsé atlagpontszam keriil
kijelzésre.

* A besorolasi (divisioning) folyamat jelentdsége és a verseny tisztasaganak
biztositasa ¢érdekében a verseny kezdetét kovetden az aldbbi szabaly van
érvényben: a birok nem folytathatnak kommunikaciét edzékkel, sziilokkel vagy
sportolokkal a torndsz gyakorlataval kapcsolatban. A szabaly a versenyteriileten
¢s azon kivill is érvényes. Ilyen kommunikéacio esetén a bird eltavolitdsdnak
javaslata a Jatékok Bizottsaga fel¢ keriil benyujtéasra.

2. Elemértekek
* Az A, B, C, 1. és 2. szintli gyakorlatok elemeinek értékei a Szoveges anyagban
és a Bir6i Utmutatéban talalhatok.
« A 3. és 4. szinti gyakorlatok elemeinek értékei a Biroi Utmutatoban és a FIG
Ertéktablazatiban (Code of Points) talalhatok. Az elemek értéke kétszeresen
szdmitando és kombinécios bonuszhoz is felhasznalhatok (4. szint).

- Az elismert torna elemek azok az elemek, amelyeket jellemzden minden
szer gyakorlatdban végrehajtanak. Az elismert torna elemek listija a
Fiiggelékben talalhato.

- A FIG-elemek értékei megegyeznek a hatdlyos FIG Pontozési
Szabalyzatban (Code of Points) feltiintetett értékekkel. (Fédération
Internationale de Gymnastique - FIG).

- Azokndl az elemeknél, amelyek nem szerepelnek a Specialis Olimpia
Elismert Torna Elemei listajan vagy a FIG Pontozési Szabalyzataban, az
edzé benyujthatia az Uj Elem Ertékelési Kérelem frlapot a versenyre
torténd nevezés részeként. A versenyigazgatonak a kérelmet idében el kell
juttatniuk a technikai tisztségvisel6knek, hogy az edzot a dontésrdl harom
héten belill értesithessék. Amikor az lrlap visszaérkezik, az edzdnek
magaval kell vinnie a versenyre €s a versenybird vagy a vezetobiro elé kell
helyeznie a verseny megkezdése elétt. Ha egy elemet a Vilagjatékokon
jovahagynak kreditként, az felkeriil a hivatalos elemlistara. Egyébként az
elemet minden versenyre kiilon jova kell hagyatni.



- A nemzeti vagy vilagjatekok versenyek szervezéi kerhetik, hogy a
nevezésekkel egylitt Gyakorlat Tartalom Urlap is benyujtasra kertiljon.

3. Ovasok — A biraskodason kiviili tigyekre vonatkozéan altalanos 6vasi tirlapok allnak
rendelkezésre. Az lirlapokat a versenyszervezoknek kell biztositaniuk

8. MELLEKLET A: ELISMERT TORNAELEMEK

1.N6i korldt — Minden olyan elem, amely értéket kap az 1. és 2. szintii n6éi korlat
gyakorlatokban, elismert torna elemnek mindsiil.

Tovabbi elemek:

*Egylabas atlendiilés

*Egy- vagy kétlabas atbtjas

*Terpesziiléses malomkorzés

*Kosarhinta

*Fellendiilés, felguggolas

*Fellendiilés, felguggolas, felugras a felsd korlatra
*Alalendiiléses leugras

*Talpkorzésbol leugras

2. Gerenda — Minden olyan elem, amely értéket kap az 1. és 2. szintli gerenda
gyakorlatokban, elismert torna elemnek mindsiil. Ezen kiviil a lenti elemek variacioi is
elismert gimnasztikai elemeknek szamitanak (példaul: 90°-os pivot-fordulat két labon
lehet allasbol vagy guggolasbol).

Tovabbi elemek:

* Csere labas fellépés és atlendiiléses felugras

* Fellépéses felugras

» Guggold6 vagy terpesz felugras

* V-iilés

* Térdeld mérlegallas

* Arabeszk / mérleg (nem sziikséges minimalis szOgtartas vagy tartasidd)
* Csassé

* FIG-ben nem szerepld ugrasok (pl.ritmus ugras, cabriole, futdlépéses ugras , 1/4
fordulatos ugrasok stb.)

* FIG-ben nem szerepld lendiiletek / szokdelések

* 90°-0s pivot fordulat két labon

* 90°-o0s fordulat egy labon

* Testhullamok

* El6re vagy hatra gurulas

* Elére vagy hatra vallgurulas

» Kézenallas (3/4-es vagy fliggdleges, labak zarva vagy nyitva)



* Tic-Toc

» Ugrasos leugras kotott testhelyzetben (guggolo, terpesz/csillag, nyujtott)
* Korhinta-leugrés (round-oft dismount)

* Elore kézenatforduldsos leugras (front handspring dismount)

* Keresztkézenallasbol leugras (cross handstand to dismount)

* FIG-ben nem szerepld levegdben végzett leugras (aerial dismount)

3. Talajgyakorlat — Minden olyan elem, amely értéket kap az 1. és 2. szintli

.....

is elismert torna elemeknek szamitanak (példaul: guruldsok labak zarva vagy terpeszben).

Tovabbi elemek:

* V-iilés

* FIG-ben nem szerepld ugrasok

* FIG-ben nem szereplo lendiiletek / szokdelések
* FIG-ben nem szerepld 360°-os fordulatok

* Testhullamok

* Arabeszk / mérleg

» Egyenstlyi helyzet labfogassal

* Gurulésok (eldre, hatra, oldalra)

* El6re bukfenc

» Kézenallasbol elére bukfenc

» Tarkoallasba gordiilés (back extension roll)

* Hatrahajlas vagy hid

» Egykaros oldalallasu atfordulas (1-arm cartwheel)
« Atgordiilések/ Tic-Toc

9. MELLEKLET B: TORNA GYAKORLATOK

A SZINT
Ugras (A SZINT)
A video a hivatalos verzio. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.
- Biztositas sziikséges
Végrehajthato kerekesszékkel vagy jarokerettel (vagy mas segitséggel).

Ertékii Elem

2.0 Tisztelgés a biro(k) felé

2.0 Kijelolt pontra torténd felmenetel
2.0 Stabil leérkezés (“stick™)

2.0 Tisztelgés a biro(k) felé
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Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Felemas korlat (A SZINT)

A video a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.

- Biztositas sziikséges
U186 helyzetben kivitelezve, egy kézzel fogott egyes radon vagy a felemas korlat also

rudjan.
Ertéki Elem
1.0 Tisztelgés a biro(k) felé gyakorlat elején
2.0 Rud megfogésa felsd fogassal (egyszerre vagy egymas utan)
1.0 Az egyik kéz alatfogésra (undergrip) valtas
1.0 A masik kéz alatfogasra (undergrip) valtas
2.0 A korlat elengedése
1.0 Tisztelgés a bird(k) felé gyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

GERENDA (A SZINT)

A video a hivatalos verzid. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.

A gyakorlat végrehajthatod kerekesszékben, a gerenda helyett a talajon jelolt vonalat hasznalva,
illetve jarokerettel alacsony gerendan vagy a talajon jelolt vonalon.

Vilaszthat6 koreografia, az alabbi kovetelmények figyelembevételével:

Ertéki Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé gyakorlat elején
2.0 Haladas a gerenda kozepéig

1.0 Po6z vagy karmozdulatok

2.0 Haladés a gerenda végéig

1.0 Stabil leugras

1.0 Tisztelgés a bird(k) felé gyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Talajgyakorlat (A szint)
A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi eszkoz.
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Végezhetd talajon, €k alakli sz6nyeg hasznalataval, jarast segitd eszkozzel vagy kerekesszékben.

Vilaszthat6 koreografia, az alabbi kovetelmények figyelembevételével:

Ertékii Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé gyakorlat elején

2.0 Kezdd poz

2.0 1-2 gurulas tengelye koriil vagy valaszthaté mozgés jarokerettel vagy
kerekesszékben

2.0 Befejezo poz

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé gyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

B SZINT
Ugrés (B szint)

A vide6 a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.
Biztositas sziikséges

Ertéki Elem

1.0 Alapallas a ugrodeszka

1.5 Tisztelgeés a biro(k) fele

2.0 Nyujtott felugras a 20 cm-es szOnyegre
2.0 Stabil leérkezés

1.5 Tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Felemas korlat (B szint)

A video a gyakorlat hivatalos verzioja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.
Biztositas sziikséges

Ul6 helyzetben kivitelezve, egy kézzel fogott egyes ridon vagy a felemas korlat alsé radjan.

Ertéki Elem

0.5 Tisztelgés a biro(k) felé a gyakorlat elején
1.0 A korlat megfogasa fels6é fogassal

1.0 Hajlitott testhelyzet bemutatdsa

1.0 Terpesziilés bemutatas

1.0 Hajlitott testhelyzet bemutatasa

1.0 Zsugoriilés bemutatasa, a labak ellazitasa.
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1.0 Az egyik kéz atforditasa also fogasba
1.0 A masik kéz atforditasa also fogasba
0.5 Elengedés a korlatrol. Tisztelgés a bird(k) felé agyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Gerenda (B szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi eszkoz.
A gyakorlat végrehajthat6 panel szOnyegen vagy széles gerendan.

Valaszthato koreografia, az alabbi kovetelmények figyelembevételével:

Ertékii Elem

1.0 Tisztelgés a bird(k) felé gyakorlat elején

1.5 Felugras a gerendara oldalrdl (fellépéses felugras)

2.0 2 kiilonb6z6 haladé mozgas (példaul: eldre, oldalra vagy hatrafelé jaras,
menetelés) vagy oldaliranyu 1épések mindkét irdnyba

1.0 Poz

1.5 Leugras — ugras vagy lelépés a gerenda oldalarol vagy végérdl, stabil leérkezéssel
1.0 Tisztelgés a bird(k) felé gyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Talajgyakorlat (B szint)
A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.

Valaszthat6 koreografia, az alabbi kovetelmények figyelembevételével:

Ertéki Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé a gyakorlat elején

1.0 Kiindul6 p6z

2.0 2 kiilonbozo haladd mozgés (példaul: eldre, oldalra vagy hatrafelé jaras,
menetelés) vagy oldaliranyt 1épések mindkét iranyba

2.0 1-2 gurulas tengelye koriil

1.0 Befejez6 poz

2.0 Tisztelgés a biro(k) felé a gyakorlat végén

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0
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C SZINT
Ugras (C szint)
A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi eszkoz.

Biztositas sziikséges

1. lehetéség — jaras vagy futas az ugrodeszkara

Ertékii Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

1.0 Nekifutas vagy sétalva a ugrodeszkara
1.0 Zart labu 4llas az ugrodeszkan

2.0 Nyujtott felugras a 20 cm-es szOnyegre
1.0 Stabil leérkezés

1.0 Tisztelgeés a biro(k) fele

Nehézség: 7,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 9,0

2. lehet6ség — gatlépés az ugrodeszkara

Ertéki Elem

1.0 Tisztelgeés a biro(k) fele

1.0 Nekifutas

2.0 Nekifutasos felugras az ugrdédeszkara
2.0 Nytjtott felugras a 20 cm-es szényegre
1.0 Stabil leérkezés

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Felemas korlat (C szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi eszkoz.
Biztositas sziikséges
A tornaszok a felugrashoz kiegészitd szonyeget, biztositd blokkokat vagy ugrodeszkat is

hasznalhatnak.

Magas korlat
Ertékii Elem



1.0 Felugras vagy felhelyezés nyujtott fiiggésbe (bemutatas)

1.0 Zsugorhelyzet (bemutatsa)

1.0 Nytjtott fiiggés (bemutatas)

1.0 Terpesztett tartds (bemutatas)

1.0 Nyujtott fiiggés (bemutatas)

1.0 Elengedés a korlatrol — leugras
Also korlat

Ertékii Elem

1.0 Felugras mellsd tdmaszba

1.0 Fellendiilésbol végrehajtott leugras

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

Gerenda (C szint)

A video a gyakorlat hivatalos verzioja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi eszkoz.

Alacsony gerendan kell végrehajtani (levonds jar a magas gerendan torténd végrehajtasért).

A gerendan a kiindul6 helyet ugy kell meghatarozni, hogy az eldirt Iépések végrehajthatok
legyenek, és a torndsz a gerenda végén, a leugrashoz eldkészitett helyzetben fejezze be a
gyakorlatot.

A kovetkezd elem tiikorképesen is végrehajthatd levonas nélkiil: kitorés.

Fellépés a gerenda oldalara (bal vall a gerenda vége fel¢)

Jobb 1ab zéarasa bal mellé, karhulldm (jobb kar fent, bal kar lent)

Bal 14b zarésa jobb mellé, karhullam (bal kar fent, jobb kar lent)

90°-os fordulat jobbra, kéz csipdre

3 meneteld 1€pés (jobb labbal kezdve, bal 1ab eldre passé tartasba emelve, 1abujj térdhez)
Bal 1épés és zart labak (az egyik 1ab enyhén eldl lehet), karok le a test mellé

Bal kitorés eldre, karok eldre nytjtva a fiil mell¢, tartas

Jobb 1ab zarasa a bal mellé (az egyik 1ab enyhén elol lehet)

Karok oldalra nyitasa

Jobb 14ab lenditése eldre 45°-ba, jobb Iépés €s bal 1ab lenditése 45°-ba, bal 1épés €s jobb lab
lenditése 45°-ba

Jobb 1épés és 1abzaras (az egyik 1ab enyhén eldl lehet), karok leengedése

Karhullam jobbra (a test kozépvonalan keresztiil), karok leengedése

Karhullam balra (a test kozépvonalan keresztiil), karok leengedése

Nyujtott leugras
Ertéki Elem
1.0 Felugras (felszallas)
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1.0
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0

Nehézség: 8,0

Zart 1épés karhulldmmal (jobb és bal)
90°-os fordulat

Meneteld 1épések

Kitorés

Lablenditések elore

Karhullamok

Leugras

Végrehajtas: 2,0
Maximadlis pontszam: 10,0

Talajgyakorlat (C szint)
A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi

eszkoz.

A kovetkezo elemek tiikorképesen is végrehajthatok levonas nélkiil: 1abujjon fordulat és
térdnytjtasos mérlegallas.

Kiindulo helyzet: allas bal 1abon. Jobb térd hajlitva, a labujjak a bal 14b mellett a talajt
érintik. Karok test mellett leengedve.

Szamolas
1-16

1-8

1-8

1-5
6-8

I-end (vége)
kezdve)

Csiporazas, karok magasba emelése, ujjrazas

Karok oldals6 kdzéptartasba nyitasa

Jobb 14ab lenditése eldre

Jobb 1¢épés és bal lenditése eldre

Bal Iépés ¢€s jobb lenditése elore

Jobb 1épés és zart 1abu allas

Oldalazo 1€pés jobbra ¢és labak zarasa 2 alkalommal

Jobb 1épés és bal 1ab oldalra nyujtasa (1abujj érintéssel)

Karhullam (jobb kar lent, bal kar fent)

Bal oldalazo 1épés és labak zarasa 2 alkalommal

Bal 1épés ¢€s jobb 1ab oldalra nyujtasa (labujj érintéssel)

Karhullam (bal kar lent, jobb kar fent)

360°-os labujjhegyes fordulat jobbra, karok kerek tartdsban magasban
Plié karok lenditése lefelé

Nyujtott ugras, karok lenditése magasba

Karhulldmok magas tartdsban, 5 futélépés hatrartgott labakkal (bal 1abbal

Labak zarésa

Guggolas, kezek a talajra helyezése
Csuszas elore négykézlab

Térdeld mérleg jobb labbal hatra emelve
Térdek zarasa
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Hatragordiild hati testhulldm
Befejezo poz: iilés bal csipon, karhullam jobb karral

Ertékii Elem

1.0 3 1épéses lablendités

0.5 Oldalazé 1épések balra és karhullam
0.5 Oldalaz6 1épések jobbra és karhullam
1.0 360°-o0s labujjhegyes fordulat

1.0 Nyujtott felugras

1.0 Futolépések

1.0 Térdeld mérleg

1.0 Hatragordiilé hati testhulldm

1.0 Befejez6 poz

Nehézség: 8,0
Végrehajtas: 2,0
Maximalis pontszam: 10,0

1.SZINT

Ugrés (1. szint)

A video a gyakorlat hivatalos verzioja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi
eszkoz.

Biztositas sziikséges

Ertéki Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

1.0 Nekifutas

1.0 Felugras az ugrédeszkara (elugras)/ Szokkend belépés az ugrodeszkara
2.0 Egyenes felugras a 8” szivacsra

1.0 Stabil leérkezés

2.0 (2-3 1épés) ¥a kézallas / mérleghinta elem

1.0 Kilépés kitorésbe

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0
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Felemas korlat (1. szint)

A video a gyakorlat hivatalos verzioja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi
eszkoz.

Biztositas sziikséges

A tornaszok hasznalhatnak kiegészit szOnyegeket, segédeszkozt (fellépd blokkot) vagy
dobbantot a felszallashoz.

Magas korlat

Ertéki Elem

0.5 Felugras vagy felsegités fliggésbe (bemutatas)
1.0 Labak hajlitott helyzetbent (2 masodpercig megtartva)
1.0 Fiiggd (helyzet bemutatas)

1.0 Terpesz helyzet (2 masodpercig megtartva)
1.0 Fiiggd (helyzet bemutatas)

1.0 Elengedés és leugras

Also korlat

Ertékii Elem

1.5 Felugras mellsé tdmaszba

1.5 Lendiilet

1.0 Lendiiletbdl leugras

Bonusz pont

Ertéki Elem

1.5 Also korlat — zsugor atfordulas eldre, leugras
Nehézség: 10,0

Végrehajtas: 10,0

Maximalis pontszam: 20,0

Gerenda (1. szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi
eszkoz.

Alacsony gerendan kell végrehajtani. (Magas gerendan torténd végrehajtas esetén levonas

jar.)

A gerendan a kiindul6 helyet ugy kell meghatarozni, hogy a tornasz az eldirt 1épéseket
végrehajthassa és a gyakorlatot a gerenda végén, a leugrashoz eldkészitett helyzetben
fejezze be. A kovetkezo elemek levonds nélkiil megfordithatok: kitdrés, passé-tartas.

Fellépés a gerenda oldalara (a bal vall a gerenda vége felé kozelebb helyezkedik el)
Karkorzés: a karok eldl keresztezik egymast, magas tartasba emelkednek, majd oldalsé
kozéptartasba nyilnak

3 oldalazo 1épés jobbra.
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90°-0s fordulat jobbra.

Lépés eldre jobb kitorésbe. A karok eldre emelve, fiilek mellett nyajtva. Tartés.

Bal 14b zarésa a jobbhoz (az egyik 14b enyhén el6rébb lehet)

Karok oldals6 kozéptartasba nyitasa

Bal 1épés ¢€s jobb 1ab lenditése elore 90°-ig, jobb Iépés és bal 1ab lenditése elore 90°-ig, bal
1€pés és jobb lab lenditése elére 90°-ig.

A jobb lab zarasa el6l, a karok eléreemelése ivelt tartasban

Jobb 1ab emelése eliils6 passé tartasba (labfej a térdnél)

Jobb 1ab zarasa elol, Jobb kar oldalra nyitasa. Bal kar oldalra nyitasa.

Kéz csipdre helyezése

3 menetlépés (bal 1ab kezd, majd jobb—bal; minden 1épésnél a 1ab eliilsé passé tartasba
emelkedik, labfej a térdnél)

Jobb 1ab zarasa elol, karok leengedése

Egyenes felugras, leugras.

Ertékil Elem

1.0 Felugras a gerendara
1.0 Oldalazo 1épések

1.0 90°-0s fordulat

1.5 Kitorés

1.5 Lablenditések elére
1.5 Passé¢ tartas

1.0 Menetlépések

1.5 Leugras

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

Talajgyakorlat (1. szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi
eszkoz.
A gyakorlat végrehajthatd guggolasbol 'z fordulattal vagy elére guruldssal (bonusz).

Ezek a készségek levonas nélkiil megfordithatok: % kézallas / mérleghinta elem, eldre passé
tartds, mérleg / T-tartas, nekifutas és elugré 1épés.

Kiindul6 po6z: Zart labtartas, enyhén hajlitott térdekkel. A torzs enyhén eléredontve, a karok az
arc el6tt keresztben tartva.

Szamolas
1-4 Tartas
5-12 Bal labbal hatralép, és plié helyzetbe érkezik.A jobb lab elére nyujtva,

spiccben tartva.
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1-16

1-8

1-8

1-8

1-8

1-16

1-8

A karok korzést végeznek lefelé, majd magas tartasba emelkednek,
mikozben kézmozdulat torténik.

A jobb lab labujja zarul a bal 1abhoz, a jobb lab talpparnan van, a sarok
emelve marad.

A jobb kar elére emelkedik, majd a bal kar keresztben a jobb kar fol¢ kertil
a csuklonal.

A jobb lab nyujt, a karok leengednek.

Elérelépés jobb kitorésbe.

A karok fiilek mellett nyujtva, tartas.

%, kézallas / billenés, majd jobb kitorésben befejezés, karok flilek mellett.
A jobb lab hatragorditése zart labtartasba, karok ,,ablaktérl6” mozdulattal
jobbra—balra—jobbra, majd oldalsé kozéptartasba nyitas.

Bal 1épés, ugras, jobb 1ab hajlitva eliilsé passé tartasba (1abfej a térdnél).
Jobb 1épés, ugras, bal 1ab hajlitva eliilsé passé tartasba (labfej a térdnél).

4 gyors 1épés labujjhegyen (relevében): bal, jobb, bal, jobb, majd bal 1ab
zarasa a jobbhoz.

A karok eléreemelése ivelt tartasba. A jobb lab emelése eliils6 passé
tartasba (labfej a térdnél).

Jobb Iépés elore, 90°-os fordulat balra, kozben a bal 1ab zarasa a jobbhoz. A
bal kar leenged, majd oldals6 kdzéptartasba nyilik.

Bal 1épés, jobb lablendités eldre. Jobb 1épés plié-be, bal 1ab hatra emelése
arabeszk helyzetbe.

Bal 1épés, jobb 1ab zarasa a balhoz. Karkorzés lefel¢, keresztezés elol, majd
magas tartdsba emelés, végiil oldals6 kdzéptartasba nyitas.

Jobb 1épés, bal lablendités eldre. Bal 1épés plié-be, jobb 1ab hatra emelése
arabeszk helyzetbe.

Jobb Iépés, bal 14b zarasa a jobbhoz.

Torzs eléredontése csipobdl, jobb sarok emelése a jobb térd hajlitasaval, a
karok eléreemelése, csuklok érintkeznek, tenyerek kifelé néznek. A fej
jobbra fordul. A karok oldals6 kdzéptartasba nyilnak, a labak kinyulnak.
Bal oldali chassé, stlyathelyezés a bal labra, jobb 1ab oldalsé spiccben
tartva. A gyakorlat atlos kartartasban fejezddik be, bal kar lent.

Jobb oldali chassé, sulyathelyezés a jobb labra, bal 1ab oldalso spiccben
tartva. A gyakorlat atlos kartartasban fejezddik be, jobb kar lent.

Bal labbal Iépés eldre a sarok iranyaba.

180°-o0s fordulat jobbra, karok mély tartasban.

A jobb lab zarasa a balhoz.

Térdhajlitas plié-be, a kezek a mellkashoz huzva. A bal kar nytjtasa bal
rézsutos magas tartdsba nyujtva, a fej balra fordul.

Me¢élyebb plié végrehajtasa, mikozben a karok a test bal oldala mellett
lendiilnek lefel¢, majd magas tartasba emelkednek.

Térdek nyujtasa.

Jobb labbal elérelépés kitdrésbe, ,, T -tartas majd jobb kitérésben befejezés,
karok a fiilek mellett.

A jobb lab hatragorditése zart 1abtartasba, karok leengedése.

Héarom futolépés (jobb—bal—jobb).
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1-8

1-t6l a végéig

Ertékil
1.0
0.5
0.5
1.0
0.5
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0
0.5

Nehézség:

Végrehajtas:

Bal labbal eldrelépés szokkend 1épésbe, karok a fiilek mellett.

Jobb labbal elérelépés, majd a labak zarasa.

Plié végrehajtasa, mikdzben a karok lefelé és enyhén hétrafelé korzést
végeznek. Egyenes felugras, a karok lenditése magas tartasba.

Leérkezés plié-be, karok a flilek mellett.

90°-o0s fordulat balra 4 valtott sarokemelés (jobb sarok emelése kezdve), a
karok magas tartasban nyujtva, a kezek osszekulcsolva.

Guggolasbol fél fordulat vagy gurulas eldre iilésbe, térdek a mellkashoz
huzva, spiccelt labfejek a talajon, karok eldrenyujtva, lengetd
kézmozdulatokkal.

Zsugor gurulas hatra (kéz a talajon a flilek mellett), majd felgordiilés jobb
csipOn iilésbe, onnan magas térdelésbe érkezés, karok a fiillek mellett.
Hathullam végrehajtasa.

Sarokra iilés, karok Olelésbe zarasa, fej jobbra forditva.

Elem

% kézallas / mérleghinta elem
Passé ugrasok

Passé tartas
Tancelem-sorozat
Oldaliranyu chassé-k

T-tartas

Szokkend 1épés

Egyenes felugras
Guggolésbol fél fordulat VAGY 2.0 elére gurulés
Zsugor gurulas hatra
Hathullam

9.0 (guggolasbol %2 fordulat esetén)
10.0 (elére gurulas esetén)
10.0

Maximalis pontszam: 19.0 (guggolasbol 4 fordulat esetén)

2.SZINT

20.0 (eldre gurulas esetén)

Ugras (2. szint)
A vide6 a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatasi

eszkoz.

Biztositas sziikséges

Ertéki
1.0
1.0

Elem
Tisztelgés a biro(k) fele
Nekifutas
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1.0 Szokkend belépés a ugrodeszkara

2.0 Egyenes felugras 16 szivacsra

1.0 Stabil leérkezés

2.0 (2-3 1épés) kézallas (labak 6sszezarasa)
1.0 Kilépés kitorésbe

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

Felemas korlat (2. szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi
eszkoz.

Biztositas sziikséges

A tornaszok hasznalhatnak kiegészitd szonyegeket, segédeszkozt (fellépd blokkot) vagy a
ugrddeszkat a felszallashoz.

Magas korlat

Ertékil Elem

1.0 Segédeszkozrol (fellépd blokkrol) eldre ddlés és lendiiletvétel.
1.0 Hatso lendiiletvétel

1.0 Eldre lendiiletvétel

1.0 Hatso lendiiletvétel.

1.0 Hatso lendiiletnél a rud elengedése leugrashoz
Also korlat

Ertéki Elem

1.0 Felugras mellsd tdmaszba.

1.0 Lendiilet

1.0 Lendiiletbdl leugras.

Bonusz pont

Ertéki Elem

2.0 Also korlat — lablenditéses felugras (fellépés €s atgordiilés felugrassal — pullover)
2.0 Also korlat — felugras atgordiilés labak zarva (pullover)

2.0 Also6 korlat — zsugor gurulas eldre leugras

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0
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Gerenda (2. szint)

A video a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészitd oktatési
eszkoz.

Alacsony vagy magas gerendan végrehajthat6 (bonusz).

Magas gerendan végrehajtas esetén biztosito (spotter) sziikséges.

Ezek a készségek levonas nélkiil megfordithatok: fordulat, mérleg / T-tartas és az azt kdvetd
tartas.

Felugras (alacsony gerenda):
Fellépés a gerenda végére, a gerenda hossztengelye fel¢ fordulva.
Guggolasban maradas, karok elérenyujtasa. A karok a test felé korzése, majd eldrenytjtasa.

Felugras (magas gerenda):

Eliilsé tdmaszba felugrds, jobb 1ab nyujtva lenditése a gerenddn at iilésbe, a gerenda
hossztengelye felé fordulva.

Mindkét 1ab hatralenditése guggolasba. A kezek elemelése a gerendarol, karok elérenyujtasa. A
karok a test felé korzése, majd elérenyujtasa.

Folytatas (alacsony és magas gerendan):

Felallas, karok leengedése.

Karok oldals6 emelésével jobb Iépés, bal 1ab eldrelenditése (90°), bal labra 1épés, jobb lab
hatralenditése plié-ben arabeszkbe.

Hérom lépés eldre (jobb, bal, jobb), karok oldalso tartasban.

Karok oldalt, bal 1épés, jobb lab eldérelenditése (90°), jobb labra 1épés, bal 1ab hatralenditése
plié-ben arabeszkbe.

Ketto—harom [épés eldre, lab eldl lehelyezése, torzs eldrehajlitdsa meghajlasba, karok hatra
nyujtasaval.

Egyenes allas. Karok mély tartasaval 180°-os fordulo (alacsony gerendan balra, magas gerendan
jobbra).

Jobb kitorésbe 1épés eldre. Karok eldre emelése (a fiilek mellett nyujtva). Mérleg / T-tartas.
Visszatérés jobb kitorésbe.

Karok héatrakorzése, ellentétes tartdsban zarva (bal kar eldl, jobb kar oldalt), p6z jobb labfe;
gerendan, sarok elemelve.

Lépés eldre, labak zarasa, befejezés jobb labbal eldl, karok leengedése.

Nytjtott felugras, karok lenditése fej folé. Erkezés plié-ba, karok oldalsé tartisba nyitésa.
Térdnyujtas, karok leengedése.

90°-o0s fordulat balra, karok oldalso tartasban.

Relevé-ben oldalazé 1épés jobbra, jobb konyok hajlitisa, kéz a mellkas eldtt tartdsa. Ismételt
oldalazd 1épés, bal konyok hajlitasa, karok keresztben a mellkas elott.

90°-os fordulat jobbra, karok emelése fej folé.

Jobb 1épés és coupé bal labbal (1abujj a bokahoz), jobb kar leengedése oldalra.

Bal [épés €s coupé jobb labbal (1abujj a bokahoz), bal kar leengedése oldalra.

3—4 1épés a gerenda végeig, labak zaréasa, terpeszleugras (minimum 90° nyitas).
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Ertéki Flem

1.0 Felugras guggolasba

1.0 Jobb labas tancos elem

1.0 Bal labas tancos elem

1.0 180°-0s fordulat

1.0 Meérleg / T-tartas

1.0 Nyujtott felugras

1.0 Oldalazo 1épések

1.0 Coupé Iépések

1.0 Terpeszleugras (leugras)

Nehézség: 10,0 (Magas gerenda) 9,0 (Alacsony gerenda)

Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0 (Magas gerenda) 1,9 (Alacsony gerenda)

Talajgyakorlat (2. szint)

A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi

eszkoz.

A gyakorlat gyertyaba guruldssal vagy hatraguruléssal is végrehajthato.

Ezek az elemek biintetés nélkiil megfordithatok: 180°-o0s passé-forduld, kézallas, chassé-1épések,
kézenatfordulas oldalra, valamint gat 1€pés emeld/T-tartasba.

Kiindul6 helyzet: térdelés jobb térden, bal 1ab eldl. Bal kar hajlitva, kéz a jobb vallon. Jobb
kar atlésan hatra nytjtva.

Szamolas
1-4 Tartas
5-16 Bal kar elérenytjtasa. Jobb kar elérenyujtasa, a bal karral parhuzamosan.

Sulypont elérehelyezése, karok oldalso tartasba tolésa.
Sulypont hatsé labra helyezése, jobb 1ab nyujtasa eldl, kéz 6sszekulcsolasa
a test elott.
90°-o0s fordulat jobbra, bal térd vissza térdelésbe, karok behajlitasa a
mellkashoz.
90°-o0s fordulat jobbra, jobb térd felhuzésa, jobb lab talajra helyezése. Kéz
Osszekulcsolva, karok elérenytjtasa.

1-16 Felallas, labak zaréasa, karok oldalra nyu;jtasa.
Jobb labbal eldérelépés forduld eldkészitéséhez, jobb kar ivesen eldl, bal kar
oldalt. 180°-os passé fordulat, karok zart, ives tartasban elol.
Bal Iépés, labak zarésa, karok oldalsé nyujtasa.
Karok leengedése.

1-16 Bal 1épés, majd jobb kitorés karokkal a fiilek mellett nyujtva.
Lendités kézallasba (labak 0sszezarva, fiiggdleges helyzet). Lépés vissza
jobb kitdrésbe, karok a fiilek mellett nytjtva. Jobb 14b zarasa a bal 1ab
mellé. Karok leengedése.
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1-8

1-16

1-16

1-16

1-veég:

Ertékil
1.0
1.0
0.5
1.0
1.0

Jobb 1épés, két eldre chassé, karok ellentétes tartasban (bal kar eldl, jobb
kar oldalt). Futas és lablenditések hatra-felfelé [3x, jobb—bal—jobb 1épéssel],
karok 45°-ban lefelé és oldalt. Labak zarasa, karok leengedve oldalt.
Egyenes felugras, karok lenditése fej folé.

Leérkezés karokkal fej folott. Karkorzés hatrafelé. Zsugorugras, karok
lenditése eldl kozépre.

Térdnyujtas, karok leengedése.

Jobb 14ab 1épés jobbra, labak nyitva maradnak. Csipéringatas jobbra, balra,
jobbra, balra, karok 45°-ban oldalt tartva.

90°-os fordulat jobbra, bal 1ab zarasa. 5 taps a mellkas el6tt. Fej jobbra
forditasa, mindkét kézzel jobbra mutatas.

Jobb labbal elérelépés, bal 1ab zarasa pliébe, karok eldre és fej folé
lenditése, majd labak nytjtasa.

Jobb labbal elérelépés, bal 1ab zarasa, eldre irdnyul6 testhullam.
Gyertyaallas (kezek a fiilek mellett a talajon) VAGY hatragurulés
guggolasba és tartas.

Felallas: bal kar eldre rézsutos magastartasba, jobb kar hatso rézsutos
tartasba 45°-os fordulat balra a sarok felé, hatso kar elére vezetése, zaras
mindkét karral fiilnél.

Oldalso kézen atfordulas kitdrésbe érkezve.

Két 1épés hatra [térdemeléssel], 1abak zarasa. A 1épések alatt a karok
leengedése hatso rézsutas tartdsba. Bal kéz a csipdre, jobb kéz a bal vallra
emelt konyokkel. Fej balra néz.

Bal 1épés, majd ugras jobb labbal eldrelenditéssel 45°. Jobb 1épés plié-be
vagy relevé-be, bal 1ab hatralenditése arabeszkbe.

Harom 1épés eldre relevé-ben. Jobb 1épés és ugras bal 1abbal
elorelenditéssel 45°. Bal 1épés pliébe vagy relevébe, jobb 1ab hatralenditése
arabeszkbe.

Hérom lépés elore relevé-ben. Labak zaréasa, 45°-os fordulat balra.
Két—harom futolépés eldre, gatlépés emeld/T-tartasba. Lépés vissza, elol
1évo6 14b zarasa a hatsohoz, karok fej folott.

Karok leengedése.

bal térd letétele a talajra, guggolas és fordulat jobbra, terpesziilésbe érkezés
Torzs forditas jobbra, jobb kéz letétele a talajra, csipd emelése, bal kar
atlenditése az arc elott, befejezés karokkal a fiil mellett nyajtva.

Ulés, 1abak zarasa. Fekvés gurulassal balra, henger gurulds, befejezés haton
karokkal a fiilek mellett.

Taps a mellkas folott nyujtott karokkal, majd karok nyitasa oldalso
helyzetbe a talajon. Bal 14b csusztatasa a térdig.

Elem

180°-0s passé fordulat
Kézallas

Eldre chassé

Nyujtott felugras
Zsugorugras
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0.5 Torzshullam elore

1.0 Gyertyaallas vagy hatragurulas
1.0 Oldals6 kézenatfordulas

1.0 Tancelem

1.0 Gatlépés

1.0 Emel6 / T-tartas

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

3.SZINT
Ugras (3. szint)
A vide¢ a gyakorlat hivatalos verzidja. Ez a szoveges anyag csupan kiegészito oktatasi eszkoz.

Biztositas sziikséges

1. Lehetdség

Ertékil Elem

1.0 Tisztelgés a biro(k) felé

1.0 Nekifutés

1.0 Gatlépés a ugrodeszkara (elugras)

2.0 Nyujtott felugras 24” szivacsra

1.0 Stabil leérkezés

2.0 (2-3 1epés) kézallas lapos hattal érkezés
1.0 Feliilés és tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 9,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 19,0

2. Lehetdség

Ertékil Elem

1.0 Tisztelgés a bird(k) felé

1.0 Nekifutas

2.0 Gatlépés a ugrodeszkara

3.0 Ugras kézallasba minimum 30 szivacsra
2.0 Lapos hattal érkezés

1.0 Feliilés ¢és tisztelgés a biro(k) felé

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0



Felemas korlat (3. szint)

Biztositas sziikséges

A tornaszok a felugrashoz kiegészitd szivacsokat, rasegitd dobogdt vagy dobbantot
hasznalhatnak.

A gyakorlat elemei tetszéleges sorrendben végrehajthatok, az alabbi kompozicids iranyelvek
szerint:

* 6 elem (3 a magas korlaton és 3 az alacsony korlaton).

* FIG ,,A” vagy elismert tornaclemek (értékelési értékért mindkét korlaton egyszer hajthatok
végre).

* A korlatvaltashoz a torndsznak le kell széllnia az egyik korlatrol, majd fel kell szallnia a
masikra.

* Biztonsagi megjegyz¢s: magas korlaton a lendiiletbdl végrehajtott leugrasoknal a lendiiletet az
alacsony korlattol elfelé kell elengedni.

* A gyakorlatnak az alabbi kiilonleges kdvetelményeket kell tartalmaznia:

Ertékii Kovetelmény

0.5 Felgordiilés vagy Atlendiiléses felugras
0.5 45°-o0s lendiilet

0.5 Korz6 elem (elore vagy hatra)

0.5 Lenditéelem

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

Gerenda (3. szint)

Magas gerendan végrehajtando
Spotter (segitd) kotelezd
Maximalis id6 = 1:15

. Vilaszthat6 koreografia

. 6 elem

. FIG ,,A” vagy elismert tornaclemek

. Az alabbi kotelezd elemeket kell tartalmaznia:
Ertékii Kovetelmény

0.5 Akrobatikus elem

0.5 Tancelem (szokdelés / ugras / szokkenés)

0.5 Egyensulyelem

0.5 Fordulat (minimum 180° egy vagy két labon)

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0
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Talajgyakorlat (3. szint)

Maximalis id6 = 1:15

* Vélaszthato koreografia

* 6 elem

* FIG ,,A” vagy elismert tornaclemek

* Az alabbi kotelezo elemeket kell tartalmaznia:

Ertékii Kovetelmény

0.5 Akrobatikus elem (eldre, oldalra vagy hatra)

0.5 Tovabbi akrobatikus elem (az elsd akrobatikus elemtdl eltérd iranyban)
0.5 Tancelem (szokdelés / ugras / szokkenés)

0.5 Fordulat (minimum 180° egy labon)

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

4.SZINT

Ugras (4.. szint)

Béarmely ugras a FIG Pontozasi Szabalykonyv szerint — a kiindulé értékeket a mindenkori FIG
Pontozasi Szabalykonyv tartalmazza.

A Specidlis Olimpia ugrasokndl a keresztbe forditott egymasra helyezett szivacsok felett
barmely szabvanyos gyartasu 5°x10’ szivacs hasznalhato.

Specialis olimpiai ugrasok:
Kiindulo érték — Ugras

1,0 Kézallas felguggolas egymasra helyezett szivacsokra (32" vagy magasabb) —
lapos hat

1,6 Kézallas a tornaszekrényre — lapos hat érkezés egymasra helyezett szivacsokra
(minimum magassag a szekrény szintjével egyezd)

1,4 Kézenatfordulas egymasra helyezett szivacsok felett (32” vagy magasabb)

A kovetkezd ugrasok egymasra helyezett szivacsokon a kézenatfordulas alapértékén (1,4) feliil
az alabbi pontértékeket kapjak:

0,1 Minden 1/4 fordulat (pl.: 1/4 r4 — 1/4 le indul6 érték 1,6: 1,4 a
kézenatfordulasért + 0,1 minden 1/4 fordulatért)
0,2 Minden 1/2 fordulat (pl.: 1/2 4 — 1/2 le indul6 érték 1,8: 1,4 a kézenatfordulasért

+ 0,2 minden 1/2 fordulatért)
BIZTONSAGI MEGJEGYZES: A FIG szabalyai szerint az oldaliranyt érkezéssel végrehajtott

ugrasok nem megengedettek. (Pl.: kézenatfordulas fel, 1/4-es oldaliranyt leérkezés nem
megengedett.)
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Felemas korlat (4. szint)

Biztositas sziikséges

A tornaszok a felugrashoz kiegészitd szivacsokat, rasegitd dobogdt vagy ugrodeszkat
hasznalhatnak.

A gyakorlat elemei tetszéleges sorrendben hajthatok végre, az alabbi kompozicioés iranyelvek
szerint:

. 8 elem (4 a magas korlaton €s 4 az alacsony korlaton).

. Barmely FIG értékii elem vagy elismert tornaelem

. A gyakorlatnak tartalmaznia kell korlatvaltast.

. Biztonsagi megjegyzés: a magas korlaton ajanlott, hogy a lendiiletbdl végrehajtott

leugrasok a lendiiletet az alacsony korlattdl elfelé engedjék el. Ha az elemek sorrendje
miatt a tornasznak az alacsony korlat fel¢ kell elengednie a lendiiletet, az edzének olyan
pozicioban kell lennie, hogy meg tudja akadélyozni, hogy a tornasz nekicsapddjon az
alacsony korlatnak.

. Az alabbi kotelezo elemeket kell tartalmaznia:

Ertékii Kovetelmény

0.5 Lebegés 45° folé

0.5 Korz6 elem (elére vagy hatra)

0.5 Tovabbi korzé elem (ugyanaz az elem egyszer az alsé korlaton és egyszer a felsé
korlaton végrehajtva is értékelhetd)

0.5 Lendiil6 elem vagy tovabbi korzé elem (ugyanaz a korzo elem harmadszor nem
kaphat értéket)

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

Gerenda (4. szint)

Magas gerendan végrehajtando
Spotter (segitd) kotelezd
Maximalis id6 = 1:30

. Vialaszthato koreografia

. 8 elem

. Barmely FIG értékii elem vagy elismert tornaelem

. Az alabbi kotelezd elemeket kell tartalmaznia:

Ertékii Kovetelmény

0.5 Akrobatikus elem kéztamasszal (leugras is lehet)

0.5 Tancelem (ugras / szokkenés / szokdelés)

0.5 Egyensulyelem (lablendités eldre, oldalra vagy hatra 90°-ban)
0.5 Fordulat (minimum 180° egy labon)
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Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

Talaj (4. szint)
Maximalis id6 = 1:30

. Vilaszthat6 koreografia

. 8 elem

. Barmely FIG értékii elem vagy elismert tornaelem

. Az alabbi kotelezo elemeket kell tartalmaznia:

Ertékii Kovetelmény

0.5 Akrobatikus elem (eldre, oldalra vagy hatra)

0.5 Repiiléssel végrehajtott akrobatikus elem

0.5 Tancsorozat vagy Tancatmenet(legalabb 2 kiillonb6z6 elem, amelyek koziil az
egyik ugras/szokkenés)

0.5 Fordulat (minimum 360° egy 1abon)

Nehézség: 10,0
Végrehajtas: 10,0
Maximalis pontszam: 20,0

10. MELLEKLET C: TORNA BIRAK FORMANYOMTATVANYA

Kattintson ide az tirlapok megtalalasdhoz a kdvetkezd helyen: Specidlis Olimpia dokumentumok
és informéciok oldala
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