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1. fejezet - Bevezetés

A magyar testkulturalis fels6oktatasban, a sporttudomanyi képzési teriileten, a
testnevelésben a torna sportag (testgyakorlati 4g) hagyomanyosan nagy szerepet kap és
vallal. Ennek oka, hogy nagy maulttal, jelentés mozgasanyaggal rendelkezik, emiatt igen
értékes eszkoze a testnevelésnek, tovabba sikeres sportag is, ha valogatott tornaszaink
nemzetkozi szereplését vessziik alapul.

A sporttorndval foglalkoz6 elektronikus tankoényv elérhet6 minden magyar hallgato
szamadara, aki a sporttudomanyi képzési teriilet barmely alapszakan (testnevel6-edzd,
sportszervezés, rekredcidészervezés és egészségfejlesztés, humankinezioldégia), nappali
tagozaton, vagy részidos képzésben folytatja tanulmanyait.

A tankonyvben feldolgozott mozgasanyag nem jelent tulzott nehézségi szintet, a
kozoktatas tanterveiben és a testkulturdlis képz6 intézmények tanterveiben szerepld
tornaelemek keriltek ismertetésre. A tankonyv foglalkozik a torna torténetével, a torna
fejleszté hatasaival, az iskolai testnevelésben el6forduld, illetve a testkulturalis
képzésben részt vevo hallgaték szamaéara tantervileg eldirt tornaelemek technikajaval, az
elemek elnevezésével, csoportositasaval, a motoros képességek fejlesztésével, az iskolai
torna versenyrendszerével, szabalyaival, a tornaversenyek és a tornailinnepélyek
rendezésével (event management). A tankonyv tartalma tehat sokréti.

Az elektronikus tankonyviink célja az, hogy a Bologna-rendszeri képzésben tanuld
hallgatdk kell6képpen elsajatitsdk a torna sportdg alapjait, mely ismeretek birtokdban
sikerrel folytathatjdk tanulmdényaikat barmely mesterképzésben, illetve a tanar- és
edzéképzésben.
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2. fejezet - Tornatorténet

1. A torna sz0 eredete

A torna szétorténete szempontjabol, a latin nyelvii emlékekbdl a legértékesebb
Anonymus turnamentum kifejezése. A magyar torna szo keletkezéséhez szolgaltatott
alapot. Anonymus eredeti szovege a kovetkez6: ,omnes milites Hungariae ante
presentium ducis fere cottidie super dextrarios suos sedendo cum clipeis et lanceis
maximum turnamentum feciebant (faciebant?) et alii iuvenes mere paganismo cum
arcubus et sagittis ludebant” (Szentpétery, 1937). A torna szd torténetének és
jelentésének vizsgélatat innen kell inditanunk. Elsé hasznalata latin nyelven tortént,
megjelenése a lovagkort idézi; lovagjaték, harcjaték, parviadal jelentésben jelenik meg.

A torna szavunkat Duganics Andras alkotta meg, aki Anonymustdl sok részletet atvett,
igy a ,turnamentum” attételeként a torna szét hasznalta. A 1806-ban megjelent Szittyiai
Torténetek (Dugonics, 1806) cimil konyvében irja: ,Hogy a lovagjaték Arpéad iidejében is
virdgzott: bizonyittya az Irnok [ti. Anonymus] e szavaival: Ekkor Arpad-vezér (és az 6
meg-hittyei) nagy-6rémest maradtak Attila varossdban egészen hiisz nap. Es mindny&jan
a Magyar katonak (a vezérnek jelen-léttében) csak-nem minden nap Paripajokon ulvén;
paisokkal és landzsdkkal legnagyonbb torndt tettek.” A szovegbdl kiolvashatd, hogy itt
nem egyszerlen hadijatékrdl, parviadalrdl, vérre mené bajvivasrél van sz6, nem a
katonai és harci tudas és képesség fejlesztése tortént, hanem a szabadidé eltoltése,
idétoltés, kedvtelés, szdrakozas, férfias mulatsdg zajlott, miszerint torndt tettek
hisznapi viddm ott-tart6zkodds alatt.

A torna szavunkat tehat Dugonics az anonymusi turnanentum szobdl alkotta elvonassal,
Jlovagjaték, pdrviadal, harcjaték” jelentéssel, illetve ,a tevékenység helye”-ként is
haszndlta a kifejezést.

A reformkorbdél tobb, a torna szoét hasznalé toredéket emlithetliink, amelyek az
anonymusi-dugonicsi vonal folytatdsanak tekinthet6k, a torna szé eredetét illetéen.

+ ,Ugy emlékeziink, hogy naluk Jdsika torna néven nevezi a harcjatékokat... 6hajtanék,
hogy... a testgyakorlé intézeteket hijjuk torndk-nak” (Hetilap 1846. 596)

* ,Kolozsvaron Mentovich ur Tornat (Turnir Anstalt) szandékozik felallitani.” (Nemzeti
Ujsag 1846. majus 31. 342)

» ,A torna a gyakorlatok rendszere, mely a test szilardsdgat és erejét, egészségét és
szépségét célozza.” ,A torndt torténeti elemei miatt a nemzeti neveléssel kozvetlen
0sszekottetésbe kell hozni.” (Hetilap 1847. 427; 429)

Az 1860-70-es években a torndzds mozgalma idején tobb szerzé jelentdés munkat
készitett a torndrol és a torna szaknyelvrél. Ezek nem az anonymusi-dugonicsi torna
kifejezéseket hasznaljdk, hanem a német Jahn 4ltal, 1810-ben megalkotott
tornarendszer atvételekor magat az elnevezést a Turnen (Turn-) szét tikkorforditassal
ultették at magyarra, melynek jelentése: torndzds (torna-).

* Zimdnyi Jozsef: Testgyakorlattan (1863) cimli mive elészavat dr. Bakody Tivadar
orvos irta, aki sok szokapcsolatot haszndl a tornaval 0sszefliggésben: torndzds, torna-
tan, nemzeti torna intézet, nemzeti torna iskola, torna tanitds, torna tanitd, torna tigy.
Zimanyi viszont felsorolja az akkor ismert tornaszereket (golyd, ldbto, rudacs, rud,
kotel, drbocz, lengdfa, faldb, nyujto, korldt, 16), de a szerekkel és szereken végezhetd
gyakorlatokat is leirja. Példaként alljon itt a nyujtén végezhetdé néhany elem érdekes
elnevezése: oridsi kér, rohamugrds, terpesztett leugrds, mérd, karon fogds, keresztiil
veteés, hason fordulds, nytjtott karral jards, folhuizds, labdllds, térdforgatas stb.

Ziméanyi részben a nyelvijitds moddszereit hasznalta, de &atviteleket és németbdl
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szarmazo tukorforditasokat is talalhatunk munkaiban.

» Matolay Elek: Tornazsebkonyv a torndszat német-magyar miiszotdraval (1869),
valamint A torndzds térténete, a tornatan alapfogalmai, elméletének s kezelésének
féelvei (1876) ciml miivei egy szinte teljes torna szaknyelvet ismertetnek meg velink.
Matolay sem haszndlta a torna szét 6ndlld szoként, csak Osszetételek tagjaként
taldljuk meg, viszont el6szor haszndlta ki a magyar igekoték és igeképzOk adta
lehetéségeket: lefordulds-lelendiilés-leugrds-lerugaszkodds; dtbukds-dtcsusszands-
dtvetédeés; lengés-lengetés-lendités-lendiilet stb.

Matolay is leirja az akkor haszndlatos tornaszereket, melyek az 6 ismerete szerint a
kovetkezOk voltak: 10, bak, pdézna, tamfa, pdlcza, castagnett (kézi kelepeld), falab,
bunkd, ugré asztal, ugré szekrény, dllvany, mdszo fal, kettds korldt, lebegdfa, motdla,
félmotdla, fokos drbocz, rudhinta (trapéz), kengyel hinta, gytri hinta.

Az 1867-es kiegyezést kovetden tobb szerzé foglalkozott a tornaval, a tornaszaknyelvvel,
de jelentés uUjdonsdgot nem hoztak, hanem inkdbb a tornairodalom gyljteményes
kiaddsai voltak (dr. Kelen Jozsef, Ambrus Lajos, Szanter Antal, Zsinger Mihdaly, Marko
Lajos, Szaffka Mané, Maurer Janos).

Az ,eltorndszosodas” idején (a XIX. szdzad végén és a XX. szdzad elején) a torna szot
valgjadban a testnevelés helyett hasznaltak. (A tornatermekben a tornaordt a tornatandr
vezette.) Az iskolai testnevelés mozgdasanyagat is leginkabb a skandinav (svéd és dan)
torna mozgdaselemei adtak.

A torna sz6 igazi jelentését a XX. szazad elején nyerte el, a mai értelemben ez id6tél
hasznaljak.

2. A torna kialakulasa, fejlédése
2.1. A torna gyokerei

A sporttorna gyokerei bizonyos értelemben az akrobatika megjelenéséig, az okorig
vezethetOk vissza. Ezt azért mondhatjuk, mert a sporttorna egyik versenyszamanak, a
talajgyakorlatnak az akrobatikus ugrasok adjak a lényegét. Az akrobatika a gorog
akrobatész szébol ered, mely az akrosz = magas, és a baino = menni szavak
o0sszekapcsolasabdl jott létre. Az akrobatika és a talajtorna elsd, rdnk maradt emlékeivel
az egyiptomiakndl taldlkozunk. A régészek feltartdk a 12. dinasztia idejébdl (cca. i. e.
2000 év) szarmazo Roti hadvezér siremlékét Beni Hassanban. Ezen a nagymeéreti
siremléken az ifji egyiptomiak tobb tédnca és mozgdsa maradt orokill szamunkra. A
mozgasok kozott szép szdmmal taldlhatunk akrobatikus elemet is. Az egyik freskon
fiatal leanyok tdncolnak Chemhotpe farad halotti iinnepélyén, mik6ézben egyikiik ivet,
hidat végez. A siremlék mas festményein a hid mellett felfedezhetjuk a fejallast és az
atfordulast is. Eszak-Eurdpaban, a déli részén, Bohuslanben a régészek sziklarajzokra
bukkantak, melyekbél megallapitottdk, hogy i. e. masodik évezredbdl szarmaznak, és
foleg hajokat dbrazolnak. Néhdny hajon az emberek hatdrozott mozgdst végeznek,
kozuluk az egyik atforduldst hajt végre, és ez, a mozdulatbol itélve kézenatfordulds
hatra (flick-flack).

A gorogoknél, a mindszi kultira (i. e. masodik évezred) idejébdl rank maradt emlék
Kréta szigetén Knossos palotdja. A palota hires freskdja egy bikajatékot 6rokit meg,
melynek soran egy akrobata a bikan atforduldst hajt végre, fél fordulattal. A fresko
mozgassorozatban dbrazolja az atfordulast.

Ugyancsak gorog emlék az akrobatikaval kapcsolatosan Homérosz Ilidsz cimli mive,
melyben szl az akrobatdkrél, szemfényvesztokrdl (kybisteter). Sok goérog vazarajzon
lathato a kézallas, kézenjards, és az atfordulas (kardok kozott is).

Az 6kor gazdag lel6helye az akrobatikdval kapcsolatban a Kozép-Itdlidban élt etruszkok
alkotésai. Szobrocskdaik tobb estben hidat &brazolnak, de etruszk falfestményen mar
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akadaly felett végrehajtott elére szaltét is lathatunk.

A hires gorog akrobatdk a birodalom hanyatlasa idején Rémaba vandoroltak. A rémaiak
szivesen nézték az akrobatikat, de 6k nemigen foglalkoztak vele a gyakorlatban.

Az O6kor végén Romabdl indultak el az akrobatdk a , Anglia és Franciaorszag felé, és
terjesztették el az akrobatikat mutatvanyaikkal.

A kozépkori akrobatikdrdél alig maradt fenn valami, kevés adattal rendelkeziink,
mindossze néhdny kronika és egy fametszet emlékezik meg a szemfényvesztok,
mutatvadnyosok elére és hatra végzett atfordulasairél. A kozépkor legértékesebb emléke
Arichange Tuccaro (1536-1616) Harom parbeszéd a leveglbe ugrds és az atfordulas
gyakorlatarél cimG konyve, mely 1599-ben jelent meg, Parizsban. Az akrobatika
torténetében ez a konyv a korszakalkoté munka. Az els6é része torténeti fejtegetés, a
harmadik pedig egészségigyi uUtmutatasokkal szolgal. Mindkét fejezet Mercurialis
munkajara tdmaszkodik. A konyv legértékesebb része szamunkra a masodik rész, ahol a
tulajdonképpeni szakmai részt olvashatjuk. Itt megemlékezik az akrobatikus ugrasokrol,
példaul a tarkobillenésrdl, a kézenatfordulasrél, a karikan keresztil végzett elére
szaltorodl, a fordulattal végzett szaltordl stb. Az oktatds mddszertanarol is emlitést tesz,
igy az oktatasi feladatokroél, az iziileti mozgékonysag fejlesztésérdl, a segitségadasrol
stb. Konyvét sokaig hasznaltdk, hosszu ideig a legjelentésebb szakanyagnak bizonyult.

A tornaversenyek el6zményeinek tekinthetjiik a XVI-XVII. szazadtél kezdédbéen egyre
népszeribb ko6zosségi rendezvényeket (falusi bucst, népi tnnepségek, bikaviadal,
cirkuszi jatékok), ahol a kozonséget akrobatdk szdérakoztattdk ugrdsokkal, szaltokkal.

2.2. A nemzetkozi tornaélet kronoldgiaja

A XIX. szazad els6 felében igen meger6sodott az egyesiileti tornaélet Eurdpa tobb
orszagaban, melynek kovetkeztében sorra alakultak a nemzeti tornaszoévetségek (Svajc
1838, Németorszag 1863).

Kezdetben a tornaiinnepélyeken, bemutatékon a torna mellett mas sportagak is
szerepeltek a miisorban, leginkdbb a birkézas és az atlétika kiillonb6z6 versenyszamai.
Ekkor még nem alakult ki a pontozasos értékelés, a zstliri szubjektiv alapon déntétte el a
helyezések sorsat, ami nemigen segitette el6 a torna gyors elterjedését, féleg a
keletkez6 sok nézeteltérés miatt.

A tornaszok és a nemzeti tornaszovetségek korében egyre nétt a figyelem, az érdeklédés
egymas irdnt. A nemzetkozi szovetség gondolata és megszervezése a Belga Torna
Szovetség akkori elndkének, a tea-nagykereskeddé Cuperusnak a nevéhez kothetd.
Taldlkozott a belga, a francia, és a holland tornaszovetség vezetGje, ennek
eredményeként 1881. julius 23-4an megalakult a Nemzetk6zi Torna Szoévetség -
Federation Internationale de Gymnastique (FIG), a fenti harom tagszévetséggel.

A FIG elbsegitette a nemzetkozi kapcsolatok kialakuldsat, és jelentésen segitette a
tornasport fellendiillését, megszabta a torna fejlédési iranyat, kidolgozta és
egységesitette a nemzetk6zi szabdlyokat, az értékelés objektivebb maddjait.

1896-ban a MOTESZ (Magyarorszagi Tornaegyletek Szovetsége) is tagja lett a FIG-nek,
amely szervezet 1903-t6l kétévenként, 1922-t6] négyévenként megrendezte a
Nemzetkozi Féversenyeket. Ezek a versenyek valdjaban a vilagbajnoki versenyek voltak,
ahol a torna és az atlétika szerepelt.

A nemzetko6zi tornamozgalom fejlédésének tovabbi fé6bb allomasai réviden a kovetkezdk
voltak.

1896, Athén, az els6 olimpiai jatékok megrendezésre keriiltek. Csak férfiaknak, az
egyéni teljesitményeket mindsitették, 0sszegezték. Két magyar tornasz volt jelen

1900-ban, a péarizsi olimpiai jatékok tornaversenyein a kovetkezd versenyszamok
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szerepeltek: 16, gylrd, korlat, nydjtd, fiiggeszkedés, magasugras, tavolugras, rudugras.
Két magyar férfi torndsz szerepelt.

1904-ben, St. Louisban magyar torndsz nélkiill =zajlottak az olimpiai jatékok
tornaversenyei, a kovetkez6 hat versenyszdmban: 16, korlat, nyudjté, 100 yardos futas,
tavolugras, sulylokés. Egy oOsszetett gyoOztest hirdettek, de a 3-3 torna és atlétika
versenyszambol is megallapitottak a nyertest.

1906-ban az USA is tagja lett a FIG-nek, ami ekkor lett valoban vildgszovetség, mert
addig csak eurdpai tagszovetségei voltak.

1908-ban, a londoni olimpiai jatékokon csapatversenyt is rendeztek, magyarok nélkiil.
Az egyéni versenyt a kovetkezd szereken bonyolitottdk le: 16, gytrid, korlat, nyujto,
figgeszkedés.

1912-ben, Stockholmban, az olimpiai jatékokon el6szor szerepeltek torndban (nem
hivatalosan!) a nék, a svéd tornaszlanyok a férfiakkal egyitt szerepeltek egyik
versenyszamban, az egylittes csapattorndban.

1924-ben, a parizsi olimpiai jadtékokon minden versenyzé eredménye beleszédmitott a
csapatversenybe, tovabba eléirt és szabadon valasztott gyakorlatokat is be kellett
mutatni. Ekkor kerilt be a programba a léugrads, igy mar ot tornaszeren,
versenyszamban tornaztak a versenyzok.

1928-ban, Amszterdamban a ndi torna hivatalosan is szerepelt az olimpiai jatékok
programjaban, tovabba a 0-10 pontig terjedé pontozéas valtotta fel a 0-5 pontig terjedd
pontozast. Az amszterdami olimpian csak FIG-tagok vehettek részt, ez a szabdly ma is
érvényben van.

1932-ben, Los Agelesben, az olimpiai jatékok tornaversenyei soran el6szor szerepelt az
akrobatika, mint 06ndalld6 versenyszam. Minden versenyszdmban a gyakorlatok
terjedelmét, idébeli hosszat két percben maximaltak.

1936-ban, a berlini olimpiai jatékokon egyetlen biré sem értékelhette sajat orszagbeli
tornaszgyakorlatat, tovdbba az atlétikai versenyszdmokat végre kihagytdk az olimpiai
tornaversenyek programjabol. A berlini olimpian elészor szerepelt 12 versenyszambol
allé program (6 szeren eléirt és szabadon vélasztott gyakorlat). A n6k ezen az olimpian
szerepeltek el6szor hivatalosan, a programjukban taldlhaté a felemaskorlat, magas
korlat, 16ugras, gerenda, egylittes szabad- és kéziszergyakorlat.

Az 1938-as pragai vildgbajnoksidgon, nemzetk6zi szinten el6szor alkalmaztdk a nyilt
pontozast néi tornaszok versenyében

1945-ben a FIG kizarta soraib6l a fasiszta orszdgok szovetségeit, koztik a
magyarorszagi Tornaegyletek Szovetségét, a MOTESZ-t, majd ezeket az orszagokat
1947-ben visszafogadtak a nemzetkozi szévetségbe.

1948-ban, a londoni olimpiai jatékokon a versenyt szabadtéren rendezték, de a
folyamatos es6zés miatt az utolsé napra halasztottdk az elsé naprél. A nék lengégytirin
is versenyeztek. Az objektivebb értékelés érdekében mar négy biré pontozott.

1949-ben a FIG bevezette a Code de pointage-t, az értékelési eldirast.

1950-ben rendezték az els6 VB-t a II. vilAghabora utan. Ekkor szerepelt utoljara atlétikai
szam a tornaversenyen. El6szor - és utoljara - rendeztek szerenkénti csapatversenyt. A
gerenda szélessége 8 cm helyett 10 cm lett.

1952. A helsinki olimpiai jatékokon allandésult a 12 versenyszamos férfiprogram, a nék
versenyszamai kozill torolték a lengdgytriit. Elészor rendeztek ndék részére egyéni
olimpiai bajnoksagot.

1954. A romai vb az utolsé szabadtéri vildgverseny. A néi talajtorna zenéjének
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bevezetéséril ekkor hataroztak. Ebben az évben vezették be a férfiaknal az A, B és C
elemeket.

1955. NSZK javaslatra bevezették az Eurépa Kupat. Tengerentuliak is indulhattak.

1956-ban, Melbourne-ben szerenkénti dontoket is rendeztek. Ekkor vezették be az
~ORV”- szabdlyt, pontozasndl figyelembe vették az eredetiséget (originalitds),
kockdazatot (rizikét) és a mivészi végrehajtast (virtuozitast).

1959-ben a FIG a tornaszaknyelv egységesitése érdekében kiadta a Tornaterminoldgia
cimi koényvet.

1960. A rémai olimpiai jatékokon szabvanyméretli szereket vezettek be, és mindenki
koteles volt ugyanazon a szeren versenyezni. Nem Uugy mint kezdetben, amikor is barki
vihette sajat, megszokott szerét a versenyre, és ha kivanta, azon mutathatta be
gyakorlatat.

A miivészi torna 6ndllé versenyagga fejlédott, igy az egyiittes kéziszergyakorlatokat
torolték a programbdl. A versenyszdmok mai napig is érvényes sorrendjét
meghataroztdk (nék: ugras, felemaskorlat, gerenda, talaj; férfiak: talaj, 16, gylr, ugras,
korlat, nyujto).

1961-ben a néi tornaelemeket is besoroltak, itt is bevezették az A, B, és C elemeket.

1963 - Magyar javaslatra a FIG bevezeti a mlvészi torna vb-t, amelyet Budapesten meg
is rendeztek.

1964. A tokidi olimpiai jatékokon az ugrds szerenkénti dontéjében mar két kilonbozé
ugrast kellett bemutatni. Bevezetésre keriilt a titkos pontozas, illetve megsziint az elgirt
gyakorlatok megismételhetésége.

1967. Bevezették a négy évre szo0l6 eldirt gyakorlatokat. Az Eurépa Kupa ettdl kezdve
Eurdpa Bajnoksag néven szerepel.

1969-ben vezették be a négy évre érvényes, nehéznek is nevezhet6 eldirt gyakorlatokat.

1970. Megjelenik a tornaszerek szabvanymeéretét rogzité konyv és a tornaterminoldgia
konyve. NOknél 16-rél 14 évre csokkentették a vilagversenyeken az alsé korhatart.

1972. A mai versenyprogram szerint rendezték a miincheni olimpiai jatékok versenyeit.
A férfiak 6, a nék 4 szeren.

3 szakasz:
» csapabajnoksag (elbirt és szabadon valasztott gyakorlatokkal;

* egyéni 0sszetett bajnoksdg (szabadon vélasztott gyakorlatokkal) a csapatbajnoksag 36
legjobbjanak részére;

» szerenkénti donté (szabadon valasztott gyakorlatokkal) a legjobb 6 tornasz részére.

1974-ben a néknél 120 centiméterre névelték a 16 magassagat. Az eldirt gyakorlatok 9,8
pontb6l indultak, 0,2 pont valt adhatéva virtuozitasért. A szabadon valasztott
gyakorlatok 9,4 pontbdl indultak, 0,6 pontot kaphattak a versenyzék - ORV-szabdly.

1977-ben a roman tornaszoévetség javasolta az elGirt gyakorlatok eltorlését, amit ekkor a
FIG még elutasitott.

1985. A FIG az objektivebb pontozébiréi értékelés érdekében az A, B és C elemek
mellett bevezeti a ,szupernehéz” ,D” elemek fogalmat.

1987-ben sorszammal lattdk el az ugras gyakorlatait, és mindegyikhez kiindulési értéket
kapcsoltak.
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1990 o6ta évente vb-t rendeznek.
1993-ban a férfi- és a n6i torndban is bevezették az E elemet.

Az eltelt majdnem két évtizedben sokat fejlédott a tornasport, egyre nehezebb elemek
keriiltek bemutatasra vilagversenyeken, és egyre tobb orszdg tornaszai szerepelnek
sikeres. FOleg a nagy torndszmulttal rendelkezd, illetve a gazdasagilag fejlett, tékeerds
orszdgok tornaszai a legsikeresebbek az egyre nagyobb nézétomeget megmozgato,
latvanyos sportdg vildgversenyein.

2.3. A magyarorszagi tornasport kronologiaja

A magyar tornaélet legelsé emléke Clair Igndc és felesége nevéhez fliz6dik. A hazaspar
1826-t6l Pesten tornamesterként kezdett dolgozni.

A XIX. szdzad masodik felében a torna egyesiiletekben kezdett fejlédni Magyarorszagon.
Kezdetekben disztorndk és tornaiinnepélyek szerepeltek programjukban. Az elsé
tornatinnepélyt, Magyarorszagon, 1870-ben, szeptember 10-11-én rendezte a
Nagykanizsai Torna Egylet, ahol 10 magyar és 3 horvat egyesiilet 400 tornasza vett
részt. Ekkor kerilt sor az els6 orszdgos tornaversenyre 2 szeren, korlaton és nyudjton,
valamint a harmadik versenyszamban, magasugrasban. A rendezvényt cca. 2000 nézd
tekintette meg.

A versenytorna fejlédése kovetkeztében sziikségessé valt egy irdnyité testiilet
létrehozasa. 1885-ben, junius 29-én 12 vidéki és 4 févarosi tornaegyesiilet megalakitotta
a Magyarorszagi Tornaegyletek Szovetségét (MOTESZ). A MOTESZ volt az els6 magyar
sportszovetség. Az alakulé kozgytilés alkalmaval rendezték az 1. Orszagos
Tornalinnepélyt, amit 4 évenként ujra lebonyolitottak. Ez a torna-atlétika vegyes
versenyt jelentette. 1896-ban harom szeren (16, korlat, nyujtd), megrendezték az elsé
Ltornaszati féversenyt”.

1891-ben megrendezték az elsé Orszagos Ifjusdgi Tornaversenyt, és dontottek a
kozépiskolai tornaversenyek bevezetésérol.

A XX. szazad elején feler6s6détt a Magyar Atlétikai Szovetség (MASZ) és a MOTESZ
kozotti ellentét. El6szor a MASZ, azt kovetéen a MOTESZ tiltotta el tagsagat a masik
szovetség versenyeit6l. A MOTESZ munkéja igy jé ideig kimeriilt a torna-atlétika
»parharcaban”. ezért fordulhatott el6, hogy az els6, MOTESZ 4altal hivatalosan elismert
bajnoki tornaversenyt csak 1907-ben rendezték meg gylrln, léugrasban, korlaton és
nyujton, eldirt és szabadon valasztott gyakorlatokkal.

1913-ban el6szor rendeztek vidéki csapatbajnoksagot, 1914-ben vidéki egyéni
bajnoksagot.

Az 1. vildghdbord idején sziinetelt a tornamozgalom, majd 1921-t61 a MOTESZ djra
megrendezte a bajnoki versenyeket.

1923-ban az els6 kozépiskolai bajnoksagot is megrendezték, és a jelvényszerzd
versenyek is nagy tomegeket nyertek meg a torndnak.

1926-t6l a férfi, 1933-t6l a néi Egyetemi és Fdiskolai tornaszbajnoksidgokat mindig
megrendezi a MOTESZ.

A nék részére a MOTESZ 1931-ben rendezett el6szor bajnoksagot, a FIG pedig 1934-
ben Budapesten, a vb keretében lebonyolitotta az els6 nemzetko6zi néi tornaversenyét.

1935-ben Budapesten rendezték a Foéiskolai Vildgbajnoksdgot, melynek keretében
el6szor itt szerveztek tornaversenyeket.

1947-t61 a MOTESZ ismét bekapcsolédott a nemzetk6zi tornamozgalomba, és mai napig
jelentds szerepet tolt itt be.
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1949-ben el6szor rendeztek mesterfokt bajnoksadgot és gulabajnoksagot, illetve a
magyar torndszndk elészor mutattak be zenére a mliszabadgyakorlatot.

1954-ben, a budapesti Féiskolai vb tornaversenyein szerenkénti csapatversenyt is
rendeztek.

1963-ban létrehozzdk a Kozponti Sportiskolat, ami a néi és a férfi tornaszakag egyik
legeredményesebb utanpdétlasmiihelye ma is.

1971-ben nagy veszteség érte a tornasportot, mert elhunyt Kerezsi Endre, a
Testnevelési Foiskola Torna Tanszékének vezetdje. A kivalé tanar irodalmi
munkdassagaval jelentdsen segitette a magyar torna fejlédését.

A magyar versenyrendszer utols6 lancszeme, az altalanos iskolasok rendszeres
tornaversenye, 1965-ben alakult ki. Ett6l kezdve rendezik az Uttor6é Olimpia, mai nevén
Didkolimpia torna- versenyeit, ennek keretén beliil az als6 tagozatosok vetélkedését is.

Az 1972-es Miincheni Olimpidn Magyar Zoltdn, a ,fradi” torndsza mutatta be el6szor a
lovon a hardnt irdnya vandort (Magyar-vandor), amely 1j lendiiletet adott a
tornasportag fejlédésének.

1974-ben, a varnai VB-n Sivadé Jdnos bemutatta a réla elnevezett ,Sivadé-vandort”, ami
tulajdonképpen harant vandor hatrafelé (a ,Magyar-vandor” forditottja).

1983., vildgbajnoksdag Budapesten. A versenyt a kozel 10 000 néz6t befogadd 1j
Budapest Sportcsarnokban rendezték. Magyar szakemberek alkalmaztak el6szor
szamitégépet eredményszamitasnal.

1992-ben a MOTESZ-bdl jogilag is kivalt az RSG szakag és 0nallé szovetséget hozott
létre.

1995-ben megalakult a Magyar Orszdgos Tornasz Egyletek Szoévetsége, amely
létrehozta a Magyar Torna Szovetséget, a Magyar Ritmikus Sportgimnasztikai
Szovetséget és a Magyar Aerobic Szovetséget.

Az elmult 30 év meghatarozo tornaszai: Magyar Zoltdn, Guczoghy Gyorgy, Borkai Zsolt,
Onodi Henrietta, Csolldny Szilveszter és Berki Krisztidn.

A magyar tornasport kivaléo eredmények sorat érte el a vildgversenyeken, mindig volt
egy-két vildghiresség, aki ,erny6t” biztositott a sportag folé.

Napjainkra ezek az eredmények ritkdbbak lettek, aminek els6sorban és alapvetéen az

orszag gazdasagi helyzete az okozdja, de a vilag élmezényének gyors fejlédését is egyre
nehezebben tudjuk kovetni.

2.3.1. Aranyérmes tornaszaink a vilagversenyeken

2.1. tablazat - Olimpiai jatékok bajnokai (1932-2000)

Pelle Istvan 1932. Los|léugras
Angeles
Pelle Istvan 1932. Los|talaj
Angeles
Pataki Ferenc 1948. London talaj
Korondi Margit 1952. Helsinki felemaskorlat
Keleti Agnes 1952. Helsinki  |talaj
] 1956. Melbourne |kéziszer csapat
Bodé Andrea, Keleti Agnes,
Kertész Aliz, Korondi
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Margit, Koteles Erzsébet,

Tass Olga

Keleti Agnes 1956. Melbourne |feleméaskorlat
Keleti Agnes 1956. Melbourne |gerenda
Keleti Agnes 1956. Melbourne |talaj

Magyar Zoltan 1976. Montreal |lélengés
Magyar Zoltan 1980. Moszkva |lélengés
Borkai Zsolt 1988. Szoul l6lengés
Onodi Henrietta 1992. Barcelona |léugras
Csollany Szilveszter 2000. Sydney gyara

2.2. tablazat - Vilagbajnokaink (1930-2010)

Pelle Istvan 1930. nyujto
Luxembourg

; 1954. Réma kéziszer csapat
Banati Eva, Béanhegyi
Laszlone, Karpati  Irén,
Keleti Agnes, Kertész Aliz,
Koteles Erzsébet, Tass Olga,
Vasarhelyi Edit
Keleti Agnes 1954. Réma feleméskorlat
Magyar Zoltan 1974. Varna lélengés
Magyar Zoltan 1979. Fort Worth |16lengés
Borkai Zsolt 1987. Rotterdam |lélengés
Onodi Henrietta 1992. Péarizs léugras
Berki Krisztian 2010. Rotterdam |(16lengés

2.3. tablazat - Europa-bajnokaink (1973-2011)

Magyar Zoltan 1973. Grenoble |lélengés
Magyar Zoltan 1975. Bern l6lengés
Magyar Zoltan 1977. Vilnius l6lengés
Guczoghy Gyorgy 1979. l6lengés
Koppenhaga
Guczoghy Gyorgy 1981. Réma lélengés
Guczoghy Gyorgy 1983. Varna lélengés
Borkai Zsolt 1985. Oslo nyujto
Onodi Henrietta 1989. Briisszel |felemaskorlat
Supola Zoltan 1992. Budapest |korlat
Csollany Szilveszter 1998. gyurid
Szentpétervar
Varga Adrien 1998. léugras
Szentpétervar
Berki Krisztian 2005. Debrecen [(l6lengés
Berki Krisztian 2007. l6lengés
Amszterdam

17



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Tornatorténet

Berki Krisztidn 2008. Lausanne [ldlengés
Berki Krisztian 2009. Milané lélengés
Berki Krisztian 2011. Berlin l6lengés

A sporttorna jelenlegi versenyrendszere a kévetkez6:
* vildgversenyek (nemzetek kozo6tti versenyek)
* Olimpiai Jatékok,
 Vilagbajnoksag,
* Eurodpa-bajnoksag,
* magyar versenyrendszer
« didkolimpia,
» kozépiskolai bajnoksag,
* egyetemi és féiskolai bajnoksdag,
* bajnoki versenyek,
» mesterfokt bajnoksag,

* nemzetkozi versenyek.

3. A tornaszerek eredete, fejlodése

Szaknyelvi és tornaelméleti szempontbdl érdekes lehet, hogy a kiilonb6z6 tornaszerek
mikor és hol keletkeztek, hogyan fejlédtek és érték el mai dllapotukat.

A tornaszerek egy része a német Jahn kordbol szarmazik, de a korabbi eredetiiek is csak
a rajtuk végezheté gyakorlatanyag fejlédésével alakultak ki mai formdjukban.

A nyujtéo sz6 (Reck) Dél-Németorszagbol ered, ahol olyan allvdnyokat neveztek igy,
amelyeken vizszintes rud volt elhelyezve. Innen vette at a sz6t Jahn, aki az &ltala
hasznalt 4j tornaszert faagak helyett karerdsitésre hasznalta. A tartéoszlopokba kés6bb
lyukat fartak, igy a nyuajté allithatdé magassagu szer lett. Sok valtozdson ment at a
tartéoszlop is, amig elérte mai formajat.

A korldtot szintén Jahn taldlta fel, a kar erejének fejlesztésére hasznéalta. Foldbe asott
tartooszlopai és merev karfdja a gyakorlatanyag fejlédésével egyiitt médosult, és igy
érte el mai szerkezetét, az eredeti alapformat megtartva.

A gytirii igen régi tornaszer, az artistdk ko6télhintajabol ered. A gylri elnevezést el6szor
Spiess haszndlta (1842). El6szor vasbodl késziilt, majd fabdl hajlitottak és bérrel vontak
be. Haszndltak egy id6ben hdromszog alaku gytriit is, de ez egy idé utan nem felelt meg
a gyors fejlédés kovetelményeinek. Kezdetben a gylrlt hintdzdsra hasznaltdk, és csak
kés6bb haszndltdk tornaszerként az 4ll6 gyurit. Az allé gylrd mozgasanyaga sokrétlbb,
valtozatosabb, kevésbé veszélyes, ezért szoritotta ki a lengdgytrit. 1950-ig a ndk
versenyében hasznaltdk a lengégylrit mint tornaszert.

Szerkezetileg sok valtozason ment keresztil ez a tornaszer is, amig elérte mai, modern,
allvanyos és rugalmas formajat.

A 16 a romaiak katonai kiképzésében mar haszndalatos tornaszer volt. A koézépkorban az
olaszokndl és franciaknal haszndltdk a voltizsdlashoz, ami a 16rdél torténd le- és
felugrasokat jelenti. A 16 fabol késziilt, €16 16 formaja volt kezdetben. A 16 mindkét végét
Jahn kerekitette le, a nyereg helyett lyukat készitett a biztosabb fogas érdekében. Ez a
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képa els6 formadja volt.

A favazat el6szor vaszonnal, kés6bb bérrel vontak be, és szérrel tomték ki. A 16 teste és
kapaja egyre karcsubb lett, a kapa ive feliil kiegyenesedett. A rajta végezhetd lendiileti
elemek gyors fejlédése volt a mozgatérugdja, hogy a 16 mai formaja kialakult. A lovat
ugrészerként mar Jahn el6tt is haszndltak.

A bakot az 1830-as években Eiselen alkalmazta el6szor, ami kezdetben egy allvanyra
erésitett faronk volt.

Az ugroszekrény svéd eredetli tornaszer, amely a mult szdzad mésodik felében terjedt el
Eurépdaban, hazankba viszont csak szazadunk els6 éveiben jutott el.

Az ugrodeszka szintén sok valtozdson ment keresztil, amig elérte mai formdjat és
szerkezetét. Az ugrdszerek mozgasanyagaval fejlédott. Kezdetben kemény, merev
deszkdabdl késziiltek, kés6bb haszndltdk a rugds deszkdkat, csak aztdn terjedt el a mai
forma.

A gerenda 6sét mar a filantropistdk is felhaszndltdk mozgdsrendszerikben, amikor is
fatorzset helyeztek tartéoszlopra, és ezen a szeren végeztettek egyensuilygyakorlatokat.
Kimondott néi tornaszerként a svédek haszndltédk elészor, és a XX. szdzad harmincas
éveiben a szer mozgasanyaga gyors fejlédésnek indult. A kezdetben 8 cm-es gerendat
kés6bb 10 cm szélesre novelték, majd talapzata is biztonsdgosabb lett.

A legfiatalabb tornaszernek tartjdk a felemdskorldtot. Az 1920-as években fejlédésnek
induld néi torna szamara a parhuzamos korlatbol alakitottak ki gy, hogy az egyik karfat
magasabbra emelték, mert ez jobban megfelelt a ndi testalkatnak. A karfdk tdvolsadga
kezdetben 60 cm volt, 1936-t6l viszont - a gyakorlatanyag fejlédésének kovetkeztében
80 cm lett. Ekkor kezdtek el kiilon felemdaskorlatot késziteni, mert igy a parhuzamos
korlatboél kialakitott szer mar instabil lett. Csak az utébbi 30 évben terjedt el igazan a
,Nyujto rendszerli”, specidlis rogzitési felemaskorlat.

Az el6z6ek ismeretében tehat elmondhatd, hogy a tornaszerek fejlédése mindig a rajtuk
végezhet6 mozgdsanyag gyors valtozadsadnak kovetkezménye volt, &m az igy létrehozott
modernebb szeren Gjabb elemek voltak bemutathatok.
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3. fejezet - A torna
mozgasanyaganak fejleszto
hatasai

Felmeriilhet a kérdés, hogy miért is fontos a sporttorna az iskoldaban? Miért szerepel a
tantervekben?  Hasznossdgat, fontossdgadt, nélkilozhetetlenségét az  iskolai
testnevelésben akkor érthetjilk meg igazan, ha attekintjiikk, milyen teriileten fejt ki
fejleszt6 hatdst a torna a gyermek szervezetére, testére-lelkére. A torna
mozgasanyaganak eszkozként valé alkalmazasa jelendésen segiti a sokoldalu és
harmonikus személyiségfejlesztést, a testnevelés és a sport altal.

A torna fejleszt6 hatasai roviden, felsoroldsszeriien (Dondth és mtsai, 1996 nyomdn):
Flettani, egészségfejleszté hatasok

* az egészség megolrzése, fejlesztése, a cselekvési kultiura tokéletesitése;

* a szervek, szervrendszerek alkalmazkodo képességének (edzettségének) javulasa;

* a kozponti idegrendszer szabalyozo (azaz elemzd, ellen6rz6, korrigald)
tevékenységének fejlesztése, kiillonésen 7-10 éves korban.

Motoros képességek fejlodésére kifejtett hatasok
* fejleszti a gyorssagi és a relativ erét;
» fejleszti az iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot;

» egyensulyozas szervrendszerének, az egyensulyozas apparatusadnak jelentGs
fejlesztése, kiilonosen 4-12 éves korban;

* javitja a térben és idében valé pontos mozgasérzékelést, tdjékozodast.
Esztétikai hatasok

* segiti a helyes testtartas kialakitasat, a gerincelvaltozasok megel6zését;
» az esztétikai nevelésben kitlintetett szerepe van.

Pszichologiai hatasok

» fejleszti a batorsagot és az akaraterot;

* noveli a gyerekek frusztracids toleranciajat (a fijdalom, a félelem és a faradtsag
elviselésének egyénre jellemzo tliréképességét);

* fejleszti a gyerekek kozos felelosségérzetét;

* segiti a sokoldali és harmonikus személyiségfejlesztést.
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4. fejezet - A versenyszamok
legfontosabb elemeinek
ismertetése

Elektronikus tankonyviinknek ez a fejezete, technikai része elsésorban olyan
tornaelemeket dolgoz fel, amelyek az iskolai testnevelés, illetve a testkulturalis
képzésben részt vevd hallgatok szamadra jelen tantervek altal eldirt. Az egyes elemek
feldolgozdsa sordan azért nem torekedtiink a teljességre, mert egy elektronikus
tankonyvben az elemek kép- és video- tartalma a fontosabb.

Azok az elemek, melyek mindkét nem anyagaban szerepelnek, tébbnyire a néi és férfi-
szereknél is kidolgozasra keriilnek. Talajon mindkét nemre érvényesek az ott leirtak,
mig ugrasndl a ma érvényes versenyszeren van leirva és bemutatva (kép vagy
képsorozatként) a technika.

Az egyes elemek feldolgozdsandl elsésorban a kévetkezd szakirodalmakbol meritettiink:

1.Békési Sandor-Vigh Ldaszld: Férfi versenytorna (kézirat). Testnevelési Féiskola
Tovabbképz6 Intézet, Budapest 1982.

2. Karacsony Istvan (szerk.): Tornardl szinesen (A torna oktatdsa az &évodatdl az
egyetemig). Nagy-Gaspar Kft., Budapest 1995.

3. Bejek Klara-Hamar Pal: Torna ABC. OKKER Kiadd, Budapest 1996.

4. Donéath Ferenc-Dr. Hamza Istvan-Molnar Ferenc-Vigh Laszl6: Torna az iskolaban.
MTE kiadd, Budapest 1996.

5. Farkas Gyorgy (szerk.): Sporttorna. Papir-Press Egyesiilés, Budapest 1999.

6. Karacsony Istvan-Hamza Istvan-Keleti Jézsef: Torna A-t6l Z-ig. MondAt Kft, Budapest
2000.

7. Hamza Istvan-Kardcsony Istvan-Vigh Laszl6-Keleti Jézsef: Torna 1x1. Hamza Istvan,
Budapest, 2000.

8. Kulcsar Laszlé: A felemaskorlat gyakorlatok oktatdsanak moddszertana. SE-TSK (TF)
Kiado, Budapest 2004.

9. Honfi Laszl6: Tornaszaknyelv. Dialog Campus Kiadé, Budapest-Pécs, 2004.
Az elemzés soran az aldbbi szempontok és értelmezés alapjan dolgoztunk.
Elnevezés, csoportositas

* Ez a rész az elemek mozgasszerkezete szempontjabdl legjellemz6bb, egymasra épiild
és egymast kovetd részek, mozdulatok tornaszaknyelven torténd leirasaval foglalkozik.
A feldolgozas soran eltekintink a sporttorna és a gimnasztika szaknyelve soran
megtanult, elsajatitott, &m részben az egyes elemeknél is alkalmazott alapfogalmak
aprolékos leirdsatol. Az elébb emlitett ismeretek kozlése mas szakanyag témakorét
jelentik (lasd a Tornaszaknyelv; és A gimnasztika elmélete, gyakorlata és modszertana
cimli szakmai anyagokat).

* A tornaelemek nagy szadma sziikkségessé teszi az egyes elemek kategorizalasi
szempontjanak pontos ismeretét, mert csak igy lehet eligazodni a torndban el6fordulo
helyzetek és mozgéasok kozott.
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Technika

Kiinduldhelyzet: Egy tornaelem technikai végrehajtdsa csak a kiinduldhelyzet
megnevezésével értelmezhetd helyesen. Munkank csak a legegyszeriibb futdélagos vagy
tartasos kiinduldéhelyzetek megnevezésére torekszik, az ennél nehezebb helyzetek koziil
néhanyat a ,Valtozat, kapcsolat” cimi részben neveziink meg.

Végrehajtds: Egy tornaelem szakszerii megjelenitése csak az egyes mozgasok,
mozdulatok egyidejii vagy egymads utdni kapcsolédéasanak, kiterjedésének és iranyanak
rovid, lényegre toré szaknyelvi leirdsaval lesz hiteles.

Befejezbéhelyzet: Egy tornaelem technikdja csak akkor értelmezheté helyesen, ha
szerepel benne a befejezéhelyzet (futdlagos, tartasos) leirasa.

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

*» Egy elem elsajatitdsdnak killonb6z6 szakaszai vannak. Ezek kihagydsa vagy a
szitkségesnél rovidebb ideig torténé gyakorlasa hibds, rossz, s6t balesetveszélyes
elsajatitast eredményez.

» Legel6szor azok a leglényegesebb, mozgasszerkezetileg rokon elemek keriilnek
bemutatasra, melyek el6feltételei a targyalt elem megtanuldséhoz.

» Ezt kovetik az adott elem elsajatitasat el6készité gyakorlatok, biztositvan a megfeleld
motoros képességek megszerzését (pl.: erd, gyorserd, iziilleti mozgékonysag,
egyensuly, ritmus).

» Harmadrészt azok a gyakorlatok végrehajtdsa vezet eredményre, amelyek
tartalmazzadk az elsajatitandé elem mozgdsszerkezetileg legfontosabb részeit, de
konnyitett formaban (pl. kényszerit6é helyzet, segitségadas, konnyitett helyzet).

» Az elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok csak felsorolds, értelmezés szintjén vannak
megemlitve. Ezért ez a rész annyi kiegészitésre szorul, hogy eredményes tanuldshoz
természetesen sok gyakorldsra és ismétlésre van sziikség.

Segitségnyujtas

A tornaelem oktatdsa, tanuldsa elképzelhetetlen segitségnyujtas, illetve annak ismerete
nélkiil. A segités a legtobb elemnél alapvetéen befolyasolja az elsajatitdas mindségét. Az
egyes elemek leirdsa (néhany kivételtdl eltekintve) roviden és pontosan bemutatja a
segitségadas helyét, idejét és maodjat.

Megjegyzés: Az ,El6készité és ravezetd eljarasok” rész szinte minden egyes gyakorlata
sziilkségszeriien tartalmaz valamilyen segitségadasi technikat is, de ez nincs kiilén
megemlitve, mert a segités moédja vagy a konnyebb elemeknél vagy az adott elem
»Segitségnyujtads” részében szerepel.

Hibak

Egy elem tanulasi folyamatdban a legjobb modszer és oktatd esetében is jelentkeznek
kisebb-nagyobb hibdk. Ez a rész els6sorban az elemek végrehajtasanak legjellemzébb, a
végrehajtas sikerét alapvetdéen befolydsolé hibdkat mutatja be, figyelve az iddébeli
sorrendre, tehat az ok-okozati 6sszefliggésekre. A feldolgozasnak tehat nem célja a
legkisebb problémdk szambavétele pl.: tartashibak.

Valtozatok, kapcsolatok

A tornaelemek sokszinlisége abban is megmutatkozik, hogy az egyes elemek szinte
szamtalan moédon végrehajthatdk, legyen az kiinduldhelyzet, a végrehajtas
mozgasszerkezete vagy éppen befejez6helyzet. Ez a rész kifejezetten olyan minimaélis
valtozatot és kapcsolatot ismertet, melyeket olyan didkok és hallgatdk is elsajatithatnak,
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A versenyszamok
legfontosabb elemeinek
ismertetése

akik csak oktatds vagy képzés szintjén foglalkoznak a tornaval.
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5. fejezet - Talaj

A sporttorna mozgdsanyaganak elsajatitdsaban kiemelked6 szerepet jatszanak a
talajgyakorlatok. Mozgasanyaga joval az id6szamitds el6tti idékbe vezet el benniinket. A
ma talajtorndja az 1950-es években kezdett kialakulni, amelyben a magyar tornaszok is
derekasan kivették a résziiket.

A tornagyakorlatok hatékony elsajatitdsa (természetesen a kiilonb6zdé szintii képzési
célok szerint) elképzelhetetlen a talajgyakorlatok készségszinti elsajatitdsa nélkil.
Szinte minden fontos motoros alapképességek, torndhoz sziikséges specidlis képességek
kialakitdsahoz, szinten tartdsdhoz, fejlesztéséhez alkalmas a talajtorna mozgdsanyaga
(iziileti mozgashatdrok novelése, koordinacié fejlesztése, gyorsasagi erd, alloképesség
fejlesztése, tempd, litem, ritmus igényes szintre emelése, eléadasmod, pontossag,
esztétikum stb.).

A szeren végzett gyakorlatokkal ellentétben (ahol a torndsz legtobbszor kezén
tdmaszkodik, vagy fligg) a talajgyakorlatban kéz- és labtamaszok vdaltoznak, de
barmilyen testrészen is torténhet tdmaszkoddas. A mozgdsok irdnyat tekintve is sokfélék
a gyakorlatok a talajtorndban, hiszen el6re, hatra, oldalt egyarant végezhetdk
gyakorlatok, de a test hosszusagi tengelye koriil kiilonb6zé mértékii elmozdulasok is
torténhetnek, tamasszal és szabadon egyarant. A test sulypontjara centrikus és
excentrikus hatdst egyarant felhaszndl a talajtorna. Ezen tulajdonsdgok alapjan batran
kijelenthetjiikk, hogy az elébb felsorolt képességeken kiviill a talajtorna megkoveteli,
feltételezi és noveli az 6sszes mozgasképességet.

Taldn legfontosabb szerepe a talajtorndanak az, hogy a szeren végzett kiillonbo6zé
gyakorlatok el6készitésére is alkalmas.

A talajgyakorlatokat egy szabvany méretq, kijel6lt sik teriileten, meghatarozott idé alatt
kell bemutatni.

A talajgyakorlatok 6sszedllitdsanak kovetelményeit kiillonb6z6 képzési szintek elbirasai,
illetve a versenykiiras szabdlyozza. Az elemcsoportok valtozatos felhaszndlasa, az iigyes
kompozicid, a talajterilet egészének kihaszndlasa, a kiilonb6z6 szerkezetli akrobatikus
ugrasok bemutatdsa, a talajhoz kozeli és tavoli elemek végrehajtasa, lassi és gyors
mozgasok, kontrasztok, a gyakorlatok harmonikus felépitése az, ami meghatdrozza a
talajgyakorlat értékét.

A talaj mint versenyszam a lednyok tornajanak legépszeriibb ,szere” is. Ezen a szeren
keril kifejezésre leginkdbb a ndiesség, a szép mozgas, a zene, a lélek és a test
harmonidja.

A talajgyakorlatok gimnasztikai és tancos, valamint akrobatikus elemeket tartalmaznak,
a szabdly a&ltal meghatarozott anyagerdséggel és sorozatokkal. A gyakorlatok
szokkenésekbdl, ugrasokbdl, fordulatokbdl, a talaj kozeli elemekbdl 6sszeallitott
egységes kompozicidok, amelyet a zenével vald 6sszhang jellemez. Kiilon miivészet az
akrobatikus és gimnasztikus elemek aranyanak és Osszhangjadnak megteremtése, az
elemek egyéniséget sugarzo kivalasztasa és a gyakorlatok 6sszedllitdsa.

A talajgyakorlat a legkonnyebben tanulhaté/tanithaté ,szer”, hiszen minimalis
szerigénye lehetévé teszi, hogy megfelel6 szerkezeti keretek kozott szinte barhol,
barkinek  oktatni lehessen a  talajelemeket, (gazdagitva a  tanitvanyok
mozgdasrepertoarjat.

A talajgyakorlatok 6sszedllitdsdhoz ismerni kell a kiillonb6z6 sorozatok 6sszedllitdsanak
szempontjait, ahol kiilon6sen figyelni kell a gimnasztikai elemek megfelel6 mennyiségi
és mindségl beiktatdsara.

A talajtorna tovabbi értelmezése, csoportositasa megegyezik a fiuk/férfiakndl leirtakkal,
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azzal a killonbséggel, hogy a gyengébbik nem esetében kimarad néhany elemcsoport, pl.
eréelemek, korzések.

1. A talajgyakorlatok elsajatitasanak
fontosabb osszetevoi

Ebben a részben sok tekintetben osszevontan keriilnek bemutatasra a talajgyakorlatok
eredményes bemutatdsahoz sziikkséges motoros képességek és technikai készségek férfi
és noi jellemz6i.

A talajtorna hatékony végrehajtasanak egyik feltétele a motoros képességek megfeleld
szinvonala. A kondiciondlis és koordinaciés alapot els6sorban a természetes és
szabadgyakorlati alapformdjui helyzetekkel, mozgasokkal lehet megteremteni, majd ezt
koveti az egyes készségszintli talajgyakorlati elemek és kapcsolatokhoz sziikséges
motoros képességek fejleszt6 célu végrehajtasa.

Talajtorndhoz a kovetkez6 mozgdascsoportok motoros tulajdonsagainak fejlesztésére,
automatizalt készségek elsajatitdsara és azok 6sszecsiszoldsara van sziikség:

» 0sszekot6 elemek (gimnasztikus elemek);
* egyensulyi elemek;

* hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonboz6é izilletek mozgashatdrainak
maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését foglaljak magukban);

* eréelemek;
 akrobatikus ugrasok;
 akrobatikus ugrasok sorozatban.

A természetes (példaul szokdelés, ugras, fordulat-forgds, statikus és dinamikus
egyensulygyakorlatok, maszas) és szabadgyakorlati alapformdja gyakorlatok (példaul:
egyéni, paros, tarsas, kéziszer, ugrékotél, zsamoly, pad) lényegében kivétel nélkiil
alkalmasak az egész test, de az egyes testrészek izomcsoportjainak fejlesztésére is.

A képességfejlesztés korébe tartoznak az atlétikus mozgasok is, mint példaul futds,
ugras. Ezen természetes gyakorlatok helyes elsajatitdsa - mint eléfeltétel - megel6zi az
egyes talajgyakorlati elemek tanuldsat. Az atlétikdbdl elsésorban 15-30 m-es
vagtafutdsok megfelelé pihendkkel tarkitott teljesitése. Az ugrasok esetében a helybdl
és nekifutdsbdl végrehajtott gyakorlatok, illetve a sorozatugrasok jarulnak hozza
bizonyos talajelemek gond nélkiili elsajatitasahoz.

Mindezen gyakorlatok mellett természetesen a legfontosabbak a talajon végzett
gyakorlds (ugras, fordulat-forgas, egyensulyi helyzetek, eréelemek, akrobatikus ugrasok
stb.) egyszeri forméainak és kapcsolatainak folyamatos gyakorlasa, technikai csiszolasa,
hiszen ezekre épiilnek a komplett talajgyakorlatok.

A talajtorna, illetve elemeinek, kapcsolatainak megtanitdsa szinte barmilyen
korilmények kozott elképzelhetd. Az akrobatikus ugrasok kivételével nem kellenek
hozza draga szerek, specidlis kornyezet; otthoni gyakorlds is szdoba johet hazfeladat
jelleggel; egyénileg, parban és csoportban is egyarant végezhetd.

Az akrobatikus ugrdsokhoz érdemes kiegészit6 eszkozoket (példaul: szényeg, szivacs,
bala) haszndlni, mert egyrészt megfelelé6 biztonsdgot adnak, masrészt szinte félelem
nélkill megtanulhaték az elemek. Megkonnyiti a végrehajtast és leroviditi az elsajatitas
idejét a killonb6z6 méretli gumiasztalok, ugrédeszka, szekrény alkalmazdsa, és
killonb6z6 elugro- helyek, illetve leérkezési helyek kialakitdsa.

A tanulds soran el6szor a talajgyakorlat egyes elemeit kell elsajatitani, majd ezt koveti a
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kiilonféle elemkapcsolatok begyakorlasa. Ezutan a kisebb részek 0sszekotése, végiil fél
és egész gyakorlatok automatizalt szintl elsajatitdsa kovetkezik. Jol bevalt mddszer,
hogy kiilén kerill sor a gyakorlatban levé akrobatikus ugrasok folyamatos (akar
sorozatszeriien) egymas utdn torténé végrehajtasara és kiilon ismételjik ugrasok nélkiil
az egész gyakorlatot.

A gyakorlatot mindig a tornasz egyéniségének, adottsdganak megfeleléen kell
Osszedllitani. A talajgyakorlat akkor j6, ha a gimnasztikai, erd, egyensulyi és akrobatikus
jellegi csoportok egymast kovetéen, torésmentes folyamatos végrehajtdsa sordn az
egyik elem befejez6 része a masik elem kiindulé mozdulatdval harmonikusan
osszeolvad. Ezért nagyon fontos az egyes elemek hibatlan technikai végrehajtdsa, hiszen
a gyakorlat folyamatossaga miatt ezeket nehezebb feltételek mellett kell végrehajtani.

Mint mar emlitettiikk, a talajgyakorlatok harmonikus végrehajtdsa egy sor specialis
motoros képességet igényel. Ez ugyan sok munkaval jar, de érdemes ezen faradozni,
mert az itt szerzett képességek, technikai készségek jol hasznosithatdk a tobbi szeren is.

A férfi talajtorndban is megtaldlhatd, de a néi talajtorndban kiilonésen fontos és egyben
az egyik legldtvanyosabb teriillet a nagy mozgaskiterjedésli, maximalis iziileti
mozgékonysagot igénylé elemek bemutatdsa. A helyes technikai végrehajtdshoz a
motoros képességen belill a hajlékonysag-lazasdgot novelé sokrétli gyakorlatanyag
végrehajtasaval lehet elérni az egyes elemekhez sziikséges mozgaskiterjedés nagysagat.

Az izilileti mozgékonysag/mozgaskiterjedés novelését tobb tényez6 indokolja:

* A mozgdashatarok kiterjedésének nagysaga mindségileg befolyasolja az egyes elemek,
illetve tornagyakorlatok esztétikumat, harmonikussagat.

* A szertorna egyik legjellemzébb kondicionalis képessége a gyorseré. A
mozgasgyorsasag novelése pedig csak a kell6 mozgaskiterjedést biztosito
izomcsoportok (agonista-antagonista) Osszehangol (megfesziilés-elernyedés), gyors
mikodésével érhet6 el.

* A tanitvdnyok az 6rdk és bemutatdsok soran gyakran keriilnek varatlan helyzetbe,
amikor a sériilésveszélyt az optimdlisan nyujtott (torndszok esetében inkabb
maximadlis) rugalmas, de erds izmokkal lehet csékkenteni.

A talajelemek tanuldsa sordan nem szabad megfeledkezni a zenekiséretrdl, mivel a
gyakorlat jo ritmusanak, tempdjanak kialakitdsaban nagy segitséget nyujt a zene.

A néi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek nélkiil. Ez most
sincs masképp.

A talaj a lanyok torndjanak legnépszeriibb szere. Ezen a szeren keril kifejezésre
leginkabb a néiesség, a szép mozgdas, a zene, a lélek és a test harmonidja. Sokat kell
gyakorolni a mlvészi és a gimnasztikai elemek helyes aranyat és 6sszhangjat. Szintén
kihivas az elemek egyéniséget sugarzo kivalasztasa és a gyakorlatok megkomponalésa.
Ezen megallapitds érvényes a tornat csak iskolai szinten miiveldkre is

A gyakorlds sordn az egyes elemek és elemkapcsolatok mellett a képességiiknek
megfelel6 akrobatikus sorozatokat, gimnasztikai sorozatokat, vegyes sorozatokat,
valamint a tornaszabaly szerint elGirt gyakorlatokat is sajatitsanak el a tanitvanyok.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatosan, 1épés nélkiil koévessék
egymast, a gimnasztikai elemek esetében az elemek kozott egy 1épésbetoldas
lehetséges, ha az elem technikdaja ezt kivanja.

A gimnasztikai elemek elsajatitdsa nagy aldtdmasztasi felilleten kiilonb6z6 tlésben,
térdelésben, fekvésben kezdddik, mert ilyen helyzetben konnyebb a mozgdsok
végrehajtasa (példaul: kar- 4s ldabmozgasok, torzsivek, torzshulldmok). A gimnasztikai
elemeken belil a 1épések, szokkenések, szokdelések, fordulatok oktatasat a bordasfal
el6tt, a biztonsagos tamasz lehet6ségével kell gyakorolni. Az oktatds kezdetben lassu
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iitem@, majd fokozatosan az elem jellegének megfeleld ritmusban és tempodban
folytatodik. Ha lehet6ség van rd, akkor a gimnasztikai elemeket tikor el6tt egy korlat
biztonsagaban is gyakoroltassuk.

A legtobb akrobatikus elem elsajatitasa valtozatos ravezeto eljarasokkal kezdddik:

* A szakszer( segitségadds a leghatékonyabb moédja a rédvezetd gyakorlatoknak.

* A kényszerité6 helyzet (példaul: bordasfal, magasabb feliilet épitése szdényegbdl,
zsamolybdl, ugroészekrénybdl, szényegre rajzolt jelek) megkonnyiti, szinte

rakényszeriti a tanitvanyt a technikailag helyes végrehajtasra.

* A technikai tokéletesités érdekében a nehezitett korilmények kozotti gyakorlast
alkalmazéasa is sziikséges (példaul: fejenatfordulds alacsonyabb helyrél magasabb
helyre).

Szadmos akrobatikus elemet részekre bontva kezdjiik el oktatni a szerkezeti alkotdk,
mozdulatok kiemelésével, majd ezek helyes elsajatitdsa utdn illessziik vissza a részt az
egészbe. Sok esetben a helytelen beidegzést a hianyos képességbeli hattér okozza, amit
ugynevezett célgyakorlatok beiktatdsaval lehet pétolni (példdul: kézallashoz a kar- és
vallov erdsitése).

2. A talajgyakorlatok alapveté elemcsoportjai

a. Gimnasztikus elemek (a fiuk/férfiak is végrehajtanak ilyen jellegli mozgasokat, melyek
bemutatdsara a kovetkezo részben keril sor).

b. Egyensulyi elemek.

c. Hajlékonysagi elem.

d. Eréelemek.

e. Preakrobatikus elemek (pl. guruldsok, ldbkorzések stb.).
f. Akrobatikus elemek (pl. sorozatugrasok).

A talajgyakorlat alapvet6 gimnasztikus, tancos elemcsoportjai (az aldbbi csoportositas a
gerendagyakorlatokra is érvényes):

a. Egyensulyi elemek (pl. lebegdallasok, mérlegdallasok).

b. Testsulyathelyezések (pl. helyben, haladassal).

c. Lépések, jarasok (pl. tdncos alapjaras, hintajaras, érintgjaras, keringgjaras.
d. Futésok (pl. keringéfutas).

e. Szokkenések (pl. sz6kkend harmaslépés).

f. Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy saroklenditéssel.

g. Ugrasok (pl. két 1abrol ugras két labra, egy labrol ugras egy labra, fordulattal végzett
ugrasok).

h. Fordulatok (pl. egy/két 1dbon 180/360 fokos fordulattal).
Guruldéatfordulas (bukfenc) elore (1. képsorozat)
Ertelmezés, csoportositas

» Tarkon és haton végrehajtott gurulas elére.
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* Mozgasos elem, atfordulas, guruldéatfordulds elére a szélességi tengely mentén.
Technika

Kiindulohelyzet: guggolotamasz.

Végrehajtds: fejlehajtas és csip6megemelés, tarkdlehelyezés a talajra a kéz kozelében.
Zsugorhelyzetben gurulas elére dombort haton, a gurulds kozben térdkulcsolds, all a

térd elott.

Befejezbhelyzet: guggolotamasz.

5.1. abra - Guruléatfordulas (bukfenc) elore - 1. képsorozat

‘
il

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* A domboritas a fej helyzetének és a térdkulcsolds gyakorlasa kiilonbozé
testhelyzetekben (pl. ,gombdc-palacsinta”).

» Tarkoéallasbol gurulas elére guggolotadmaszba.
» Szereken tdmaszbdl atfordulas fuiggdallasba.
* Guruldatfordulds elére, lejton.
Segitségnyujtas

» Oldalrél a fej lehajtdsa és a gurulds végén a csipé megemelése és tolasa, konnyitve a
dombori helyzet kialakitdsat és a gordillékeny guggoldtadmaszba érkezést.

Hibak
* Emelt fejtartas (darabos bukfenc).

* Elmarad a zsugorhelyzet (a guggolotamasz csak kéztdmasszal vagy egyaltalan nem
sikeriil).

» Nincs térdkulcsolas (lassu, ferde gurulds, bizonytalan tdmaszhelyzet).

» Kéztdmasz hatul is a guggolotamaszba érkezéshez (nincs meg a helyes zsugorhelyzet,
kiegyenesedé hat).

Valtozatok, kapcsolatok

» Guruldatforduléas elére kiilonb6zo kar (pl. csipére tartds) és lab (pl. egyik 1db nyujtott)
tartasokkal.
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* Guruldatfordulas eldre terpeszben.

Guruldatfordulas elére nyujtott térddel.

Guruléatfordulas elére parokban (pl. kézfogas).

* Guruldatforduléds-sorozatok.

Guruléatfordulas (bukfenc) hatra (2. képsorozat)

Ertelmezés, csoportositas

e Tarkén és haton végrehajtott gurulas hatra.

* Mozgasos elem, atfordulds, guruléatfordulds hatra a szélességi tengely mentén.
Technika

Kiinduldéhelyzet: guggolétamasz.

Végrehajtds: fejlehajtds és hatdomboritds; zsugorhelyzetben gurulds hatra rovid
térdkulcsolassal. A tarké talajra helyezése el6tt kéztamasz-kialakitas a fiil kozelében; a

csip6 legmagasabb helyzetének elérése el6tt a kar erGteljes told6 mozgdsanak
megkezdése; fejkiemelés a kar koziil.

Befejez6helyzet: guggolotadmasz.

5.2. abra - Guruléatfordulas (bukfenc) hatra - 2. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» A vallév megero6sités (pl. fekv6tdmaszban karhajlitds-nyuajtas).

» Zsugorilésben térdkulcsolas és hinta elére-hatra.

* Guggolétamaszbdl gurulds hatra zsugor tarkoalldsba, kéztdmasszal a fiil mellett.
* Guruldatfordulés hatra, lejtén.

Segitségnyujtas

Oldalrol a csip6 megfogdsa és gurulas kozben a csipé enyhe megemelése; konnyitve
ezzel a kéztdmasz kialakitasat és a kar tolé munkajat.

Hibak
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 Leiilés a talajra a gurulds helyett (elmarad a délés, kiegyenesedik a torzs).

Emelt fej gurulds kozben (megakad a bukfenc, kéz nem a fiil mellé keril, elmarad a
kar tolé munkaja.

» Helytelen kézletétel a tamaszhoz (emelt fej, nyitott csip6, emelt fejtartds).

* Elmarad a kar tolé6 mozgdsa (rossz helyen a kéztdmasz, gyenge kar- és vallov, emelt
fej).

Valtozatok, kapcsolatok

* Guruldatfordulas hatra 1ab (pl. egyik 14b nyujtott) tartdsokkal.

» Guruldatfordulas hatra terpeszben.

* Gurulédatfordulas hatra nyujtott térddel.

* Guruldatfordulas hatra futdlagos kézallason keresztiil.

* Guruldatfordulds-sorozatok.

Guruléatfordulas hatra futélagos kézallason at (3. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Tarkén és haton végrehajtott gurulds hatra, kéztdmasz utdn emelkedés nyujtott,
futdlagos kézalldsba, majd doéléssel érkezés guggolétamaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, atfordulds, guruléatfordulds.
Technika
Kiinduldhelyzet: sz6gallds, magastartas.

Végrehajtds: fejlehajtas és hatdomboritds, délés hatra és zsugorhelyzetben gurulés
hatra rovid térdkulcsolassal. A tarko talajra helyezése el6tt kéztamasz-kialakitas a fiil
kozelében, majd a kéztdmasz utdn csipényujtassal, a 14b hatra-felfelé valo lenditésével
és eroételjes karnyujtassal érkezés kézallasba. Kézallasbol megallas nélkiil folytatddik az
atfordulas guggolétamaszba. A tekintet gurulds koézben a labfejre iranyul, majd a
kézdllasba érkezés helyzeténél a fej természetes tartasba keriil.

Befejezbhelyzet: harantterpeszdallds, magastartas.

5.3. abra - Guruldatfordulas hatra futolagos kézallason at - 3.
képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

* Bukfenc héatra és a futdlagos kézallasba, lendiilés készségszintli elsajatitasa.
» Tarkoéallasban csip6ben torténdé 0sszecsukddas és nyitas.
» Gurulés hatra hajlitott lebeg6tdmaszon keresztiil.

» Bukfenc hatra futélagos kézalldsba és kis kiterjedésii d6lés a mozgds irdnyaba
helyezett fiigg6leges szényegre.

Segitségnyujtas

A segité oldalt a ldbszar vagy a comb térdhajlat feletti részének megfogasaval és
emelésével irdnyitja a tanuld testét kézallasba és mindaddig nem engedi el a fogast,
amig a helyes kézallas kialakitdsa meg nem torténik.

Hibak

* Nincs kell§ lendiilet a gurulasban.

» A kéztdmasz helye nem a fiil kozelében torténik.

» A nyitas a fiigg6leges helyzet moégé irdnyul.

» A kar, vall, és 1ab munkdja nem elég dinamikus.

» A kézallas helyzete ,vallszoges”.

» Kar és csip6 végig hajlitott.

» A fejemelés elmarad vagy tul gyors.

Valtozatok, kapcsolatok

* Gurulas hatra terpesz vagy zart labbal.

* Gurulas hatra futélagos kézalldsba nyujtott karral.
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» Az elem befejezése terpesz- vagy nyujtott allasban.
Repiilé guruléatfordulas (tigrisbukfenc) (4. képsorozat)
Ertelmezés, csoportositas

» Elugrads és talajra érkezés kozott nyudjtott testtel enyhén homoritva végrehajtott
repiilés.

* Mozgasos elem, atfordulas, repiilé guruléatfordulas.
Technika
Kiinduldhelyzet: sz6gallas, magastartas.

Végrehajtds: par 1épés nekifutds utan paros labra érkezéssel egy id6ben karlendités
elére

magastartasba és elugras eldére-felfelé. Repiilés kozben a test nyujtott vagy enyhén
homoritott, a tekintet elére iranyul. Repiilés utan vallszélességben eléremutaté ujjakkal
tdmasz a talajon, majd fokozatos konyok- illetve csipShajlitdssal egy idében fejlehajtas
és gurulas eldre tarkén és haton pillanatnyi térdkulcsolassal.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartds.

5.4. abra - Repiilo guruldéatfordulas (tigrisbukfenc) - 4. képsorozat

_"'"-"'_"‘

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Killonb6z6 testhelyzetekbdél felugras egyenes vagy enyhén homoritott testtel
karlenditéssel magastartdsba és érkezés kiillonbo6z6 befejezé helyzetekbe.

» Szereken tdmaszbdl atfordulds nyujtott testtel fiiggdallasba.

» Repiill6 guruldtfordulas guggoldallas magastartdsbdl talajrél, zsamolyrdl 3-4 részes
szekrényrol.

» Az el6z6 feladatok kényszeritd helyzetekkel (pl. tavolsdg megjelolése, repiilés

32
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Talaj

akadalyok felett).
Segitségnyujtas

Oldalrol a kéztamaszhoz kozel a repiilés kézben a mell és comb megemelése, majd a fej
lehajtasa.

Hibak

* Nincs elugras, guggold helyzetbdl és/vagy telitalprdl indul az elugras (elmarad vagy
nagyon alacsony lesz a repiilési szakasz).

» Hidnyos, helytelen karmunka (nem lesz egyenes testli a repiilés, a levegében atfordul
a tanulo és a hatara érkezik el6szor).

* Nem a tenyér ér le elGszor a talajra. (repiilés kozben nem egyenes a testhelyzet,
lehajtott fejtartas repiilés kozben.

* Bizonytalan, egyenes hatd gurulas (rossz helyen és idében torténik a kitdmasztds).
Valtozatok, kapcsolatok

* A tigrisbukfenc  végrehajthatd  szdmos  atforduldasbél  (pl.  ciganykerék,
kézenatfordulas).

* Az elem utan sokféle felugrast lehet végrehajtani (pl. fordulattal, terpesszel).
Kézentatfordulas oldalt (ciganykerék) (5. képsorozat)
Ertelmezés, csoportositas

» Oldalirdny a mélységi tengely mentén terpesztett 1dbu kéztdamaszon keresztiil
végrehajtott atfordulas.

e Dinamikus elem, atfordulas, kézenatfordulas, kézenatfordulas oldalra.
Technika
Kiindulohelyzet: terpeszallas, oldals6 kozéptartas.

Végrehajtds: az atfordulas irdnyaba es6 lab oldalra emelése teststulyathelyezéssel az
ellentétes labra. A lenditett labbal oldalra kilépés, majd a talajrél elrugaszkodva
oldalsikban haladva el6szor a kozelebbi, majd a tévolabbi nyujtott karu tenyér
lehelyezése a talajra. Az &tfordulassal ellentétes kar-, illetve lablendités segit a
lendiiletszerzésben. Terpesztett labu kézalldson keresztiil lendiilet oldalra érkezéssel
terpeszalldsba el6szoér a kozelebb esd, majd a tavolabbik ldbra. A test végig azonos
sikban mozog, a kezek és talpak egyenlé tavolsdgra egy egyenes vonal mentén
helyezkednek el.

Befejezbhelyzet: terpeszallas, oldalsé kozéptartas.

5.5. abra - Kézentatfordulas oldalt (ciganykerék) - 5. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Végtagok dinamikus oldalirdnyu lenditése kiilonb6z6 helyzetekbdl.
» Ciganykerék magasabb helyzetbdl alacsonyabb helyzetbe.

» Ciganykerék vonalmentén vagy bordasfal elé allitott szényeg el6tt.
» Ciganykerék a kéz- és talptamaszok megjelolésével.
Segitségnyujtas

A tanuldé mogott a haladasi irdnynak megfeleléen egy kissé el6rébb kell elhelyezkedni.
Az indulaskor keresztbe, a kézallasban parhuzamosan, mig érkezéskor ismét keresztbe
kell fogni, tartani és irdnyitani a csip6t.

Hibak
» Elégtelen lendiilet (kitérés a fliggdleges sikbol, bizonytalan befejezéhelyzet).

» A kéz- és labtdmasz nem egy vonal mentén helyezkedik el a talajon (elfordulé torzs,
helytelen irdnyu lendiilet).

» Hajlitott csipd, hibas végtaghelyzet (bizonytalan az oldalirdnytu lendiilet érzékelése).

» A kéz- illetve talpletétel ideje nem megfeleld (ttl nagy vagy tul kicsi lendiilet, hibas
testérzékelés).

Valtozatok, kapcsolatok

» Ciganykerék ellenkez6 irdnyba.

* Egykaros ciganykerék.

» Ciganykerék mellsé helyzetbdl mellsé helyzetbe.
» Ciganykerék lendiiletbdl (pl. valtélépés).

» Ciganykerék-sorozatok.

Fejenatfordulas (6. képsorozat)

Ertelmezés, csoportositas

» El6zetes lendiiletbdl fej- és kéztdmaszon keresztiil végrehajtott billen6 mozdulattal
inditott, ives testhelyzetl repiilési szakasszal rendelkezé atfordulas.
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* Dinamikus elem, atfordulas, fejenatforduléas.
Technika
Kiindulohelyzet: sz6gdllas, magastartds.

Végrehajtds: dolés elore hajlitott térddel, vallszélességl kéztdmasszal (kb. két-harom
labfejre a 1abujjaktdl) és a homlok felsé részének lehelyezése a talajra a kéz vonalaban
egyideji térdnyujtdssal. Az oOsszecsukddott helyzetb6l 4atddélés a fiiggbleges
testhelyzeten; a billen6 mozgds elinditdasa az er6teljes eldére-felfelé irdnyuld
csipémozgassal, illetve karlokéssel. A levegdben a test ives helyzetbe keriil a 1ab csipé
mogé irdnyulé lenditésével. Talajra érkezéskor a test kiegyenesedik.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

5.6. abra - Fejenatfordulas - 6. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» A kar és vallov gyorserejének fejlesztése (pl. fekvétamaszban karhajlitds-nyujtas).
» Vallov, gerincoszlop, csip6é mozgékonysaganak novelése (pl. hid).

» Tarkédllas fogassal szilard feliileten és csip6hajlitas-nyujtas.

» Fejenatfordulas szivacshengeren atgordiiléssel.

» Fejenatfordulds magasabb helyrdl alacsonyabb helyre.

* Fejenatfordulas szivacsbalan.

Segitségnyujtas

Elhelyezkedés a tanulé mellett, illetve el6tt térdelésben. Az 6sszecsukott helyzet és a
délés kézzel torténd irdnyitasa utdn a billené mozdulatot elinditjuk a mozgas irdnyahoz
képest tavolabbik kézzel. Ezutan atfogunk a kozelebb esé felkarra, valamint a hati-
agyéki szakaszra és igy segitiink tovabbi mozdulatok kivitelezésében.
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Hibak

* A tenyér és a fej nem egy vonalon helyezkedik a talajon, illetve a tdmasz nem
homlokon torténik (helytelen a ldblendités irdnya, elmarad az ives testhelyzet).

+ Osszecsukédott helyzetben a délés nem jut til a fiiggéleges helyzeten (nem lesz meg
az atforduldshoz sziikkséges mozgdasirany és ezzel a megfeleld befejezé helyzetbe
érkezés).

» A nyitas nem elbre-felfelé torténik, a karnyudjtds nem elég dinamikus, valamint ez a két
mozdulat nincs 6sszhangban egymassal (nem kivitelezhet6ek megfeleléen a mozgas {6
részei).

» Az ivképzés nagysdga nem elégséges (problémas a torzs helyzete a ldblenditésnél,
csekély a kar told munkdja, rossz a tamasz helye és ideje).

» Belelilés az atforduldsba, térdhajlitas atforduldas kozben (bizonytalansdg a helyzet
érzékelésében, lablendités hajlitott térddel).

Valtozatok, kapcsolatok

» Bukfenc, tigrisbukfenc, fejenatfordulas.

Fejenatfordulds egy labra.

Fejenatfordulés terpesziilésbe.

» Fejenatfordulds 180 fokos fordulattal fekvétamaszba.
» Fejenatfordulds-sorozatok.

Kézentatfordulas (foder) (7. képsorozat)
Ertelmezés, csoportositas

» Lenduletszerzésbdl egy 1labrél eldre inditott ives testhelyzetii a kar- és labtdmasz
ko6zott replilési szakasszal végrehajtott atfordulas.

e Dinamikus elem, atfordulas, kézenatfordulés.
Technika
Kiinduldhelyzet: sz6gallas, magastartas.

Végrehajtds: néhany 1épés utan a kar el6re-, mellsé rézsttos magastartasba lenditésével
egyidejlileg az elugré 1ab eldrelendiil, mig a méasik 1ab sasszészerli szokkenés torténik.
Szokkenéskor a test eléreddl, amit a kézzel (vallszélességben nyitott ujjakkal a vall
vonala el6tt) és megemelt fejjel torténé kitdmasztas kovet. A lendiilet a kitdmasztast
kovetd a vallbol torténd szokkenés és az elrugaszkodd, valamint a lendit6lab munkajat
kovetben elére-felfelé irdnyuld atfordulassa alakul at. A levegdében a test ives helyzetbe
keriil a ldbak (zards utdn) csipé mogé iranyuld lenditésével. Talajra érkezéskor a test
kiegyenesedik.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

5.7. abra - Kézenatfordulas (foder) - 7. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» A vall és gerincoszlop mozgékonysdganak novelés.

* Bordasfalnak tdmaszkodva vizszintes torzzsel 1dblendités hatra.

» Felugrasbol 1abvaltas (sasszészeri mozgas) gyakorlasa helybdl, majd lendiiletbdl.

» Kézallas, hid; kézallasbol atdolés hidba.

» Kézallasba fellendiilés kozben szokkenés elore, vallbdl torténd 10késsel kézallasba.

» Kéz- és talptamasz helyének megjelolés

» Kézenatfordulas szivacshengeren atgordiiléssel.

» Kézenatfordulds magasabb helyrdl alacsonyabb helyre.

» Kézenatfordulas szivacsbalan.

Segitségnyujtas

A segitség lényegében ugyanugy torténik, mint a fejenatforduldsndl. Gyakran &lldsban
szikséges segiteni, mert a tanitvdny nem mindig azonos helyen tamaszkodik, igy
kovetni kell a mozgdasat.

Hibak

» Elégtelen a lendiiletszerzés és a lablendités energidja (alacsony ivli atforduléas.

* LAg6 kar, tdmaszban kifelé forditott tenyér.

* A tdmaszlab és kéztamasz kozel van egymashoz (,vallszog” alakul ki, az atfordulas
belezuhan a talajba).

» Raugras a karokra (behajlé kényok, délés jellegi atfordulds).

* Gyenge kar és vallov (fejenatfordulds-szert atfordulas).
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» Az ivképzés nagysdga nem elégséges (enervalt rossz iranyu lendiilet, problémas a
torzs helyzete a lablenditésnél, csekély a vall tol6 munkdja, rossz a tdmasz helye és
ideje).

* Belelulés az atforduldsba, térdhajlitds atfordulds kozben (bizonytalansag a helyzet
érzékelésében, lablendités hajlitott térddel).

Valtozatok, kapcsolatok
» Egykaros, egyldbas kézendatfordulasok, illetve ezek valtozatai.
» Kézenatfordulas, tigrisbukfenc.

» Egylabas kézenatfordulas utan ujabb kézenatfordulds vagy ciganykerék, rundel
(arabugras).

e Kézenatfordulas két 1abrol (dan foder).

* Rundel félfordulat kézenatfordulas.

Emelés tarkoéallasba (gyertya) (8. képsorozat)
Ertelmezés, csoportositas

» Tobb testrésszel alatdmasztott, forditott fliggéleges testhelyzetli tartdsos egyensulyi
elem.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerenddn végezhet6 tamasz,
tarkéallas (mint testhelyzet).

» Mozgasos elem, mozgasos eréelem, emelés (mint mozgdassor).
Technika
Kiindulohelyzet: nyujtott ilés, magastaras.

Végrehajtds: délés hatra ldbemeléssel és fokozatos csipdnyujtassal fiiggéleges
testhelyzetig, a

tarkén, a felkaron és a két vallat 6sszek6t6 hati szakaszon végrehajtott tdmaszkodassal.
A kéz csip6n tdmasztja a torzset (hiivelykujj a has, a tobbi ujj a hat irdnydba mutat),
tekintet a labfejen. Gurulas elére guggolétamaszba.

Befejezbhelyzet: guggolétamasz.

5.8. abra - Emelés tarkoallasba - 8. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Csipéretartas gyakorlasa kiillonbo6z6 testhelyzetekben elére, majd hatranézé ujjakkal.

* Hanyatt fekvésben ldbemelés.

» Hanyatt fekvésben csip6emelés térdfelhizéssal.

* Hanyatt fekvésben csip6- és ldbemelés a fej mogé talajérintéssel.

Segitségnyujtas

Térdelésben vagy féltérdelésben oldalrél kell biztositani a megfelelé aldtdmasztast, a
fligg6leges és csipében nyujtott testhelyzet megtartasat a 1ab megemelésével és a csipd
tolasaval.

Hibak

* Az aldtdmasztas nagysaga nem megfelel6 (rossz testhelyzet, bizonytalan egyensuly).

» Helytelen az ujjak helyzete a csipén (behajlik a csipd).

» Csipében hajlitott a test (bizonytalan alatdmasztas).

» Tarkédllasban diilongél a test (bizonytalansag a helyzet érzékelésében).

Valtozatok, kapcsolatok

 Kiindulbéhelyzet-valtoztatas (pl. hanyatt fekvés, torokiilés, guggolétamasz).

» Tarkédllasban labterpesztés, térdhajlitas, labkeresztezés.

» Tarkoéallas egykartu tdmasszal.

» Tarkoéallasbol gurulas elére guggolotadmaszba.

Emelés fejallasba (9. képsorozat)
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Ertelmezés, csoportositas

 Harom ponton aldtamasztott, forditott fiigg6leges testhelyzetii tartdsos egyensulyi
elem.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerendan végezhet6 tadmasz, fejallas
(mint testhelyzet).

* Mozgasos elem, mozgdasos eréelem, emelés (mint mozgassor).
Technika
Kiinduldhelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas.

Végrehajtds: emelés labzarassal fejallasba. A figgdleges helyzetd csipében nyujtott test
sulya a talajon egy egyenlé szari haromszég pontjain tdamaszkodo testrészeken oszlik
meg. A haromszog cslicsdan a megemelt fej, mig a masik két ponton a vallszéles
kéztdmasz segiti el6 az egyensily helyzet megtartdsat. A tenyér nyitott, az ujjak
elérenéznek, tekintet az ujjakon. Gurulas elére allasba.

Befejezbhelyzet: szogallas, oldalsé kozéptartas.

5.9. abra - Emelés fejallasba - 9. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* A nyak, vallov, felkar és torzs izomzatanak erdsitése (pl. terpeszallasban fejtamasz a
talajon, kiilonb6z6é kéz- és talp tdmaszokban karhajlitas-nytjtds, hasonfekvés
karnyujtassal csip6emelés).

» Guggolétamaszbdl az egyik, majd masik 1db megemelése zsugorfejalldsba falndl vagy
bordéasfalnal.

» Az alatamasztdsi pontok megjelolésével zsugorfejallas.

» Zsugorfejallasban térdnyujtas-hajlitas.
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» Fellendiilés fejallasba falnal vagy Dbordasfalndl az aldtdmasztdsi pontok
megjelolésével.

Segitségnyujtas

Térdelésben vagy féltérdelésben oldalrél kell javitani, biztositani a megfeleld
aldtamasztast, a fliggbleges és csipében nyujtott testhelyzet megtartasat. Kézvetlen a fej
és comb emelése és a csipd tolasa a leghatékonyabb modja a segitségadasnak.

Hibak

» Nincs meg az egyenlészaru haromszog.

» Fejtetén vagy homlokon torténik a tamaszkodas.

* A torzs dombortu vagy homort helyzetd.

* A test csipében hajlitott.

Valtozatok, kapcsolatok

» Fejdllas kiillonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl (pl. terpeszallas, fekvétdmasz, kézallas).
» Fejallasban labtartasok (pl. terpesz, keresztezett).

» Fejallas egykaros tamasszal.

* Gurulas hatra fejallasba.

Fellendiilés kézallasba (10. képsorozat)

Ertelmezés, csoportositas

» Két ponton alatdmasztott, forditott fliggbleges testhelyzetl tartdsos egyensilyi elem.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és tornaszeren végezhetd tamasz,
kézallas (mint testhelyzet).

* Mozgdasos elem, mozgasos lendiileti elem, lendités (mint mozgdassor).
Technika
Kiindulohelyzet: szogallds, magastartas.

Végrehajtds: lablendités elére-felfelé, Kkilépés elére tdmadoédallasba, kéztdmasszal a
tdmaszlab

el6tt. Lablendités az ellentétes a ldbbal és elrugaszkodas a tamaszldbrol 1dbzarassal,
kézdllas felé. A kéz vallszélességben nyitott ujjakkal tdmaszkodik a talajon. A test
fliggblegesen nyujtott, a fej természetes tartasu, tekintet az ujjak elé irdnyul. Az
egyensulyozas csuklobdl és vallbdl torténik. Gurulds elére hajlitott allasba.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

5.10. abra - Fellendiilés kézallasba - 10. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Felkar, vall és torzsizmok megerdsitése (jarasok szokdelések kéz- és labtdmaszban,
fekv6tadmaszban karhajlitds-nyujtas).

* Kiscsiké-rugdalédzas.

* Guggolétamaszbol hattal a bordasfalnak maészas felfelé labsegitséggel, fokonként
kézallas felé.

Ellendiilés kézallasba ugrészekrényrol.

* Guggolétamaszbol, majd allasbol fellendiilés kézallasba a bordasfal vagy fal elé
helyezett sz6nyegnek tamaszkodva.

» Fellendiilés kézalldsba a tdmaszlab és a kéztamasz helyének megjelolésével.
Segitségnyujtas

A segité a tanuld mellett all (ha a kézallas fellendiiléssel torténik, akkor a lendit6lab
melletti oldalon helyezkedik el) és a 1ab megfogasaval illetve irdnyitdssal vagy emeléssel
segiti a helyes testhelyzet kialakitdasat, valamint a vall tolasaval probalja létrehozni a
»vallszogmentes” egyensulyi helyzetet.

Hibak

» A kéztdmasz tdvolsdga tul kozeli vagy tul tavoli.
» Az ujjak kifelé mutatnak.

» A fej helyzete eltér a természetestol.

» ,Vdllszoges” kézallas.

* A torzs homora vagy dombort.

o A kézallds nem ,csontos” alatdmasztasu (az izmok tulfeszitettek), nem , deszkaszerd”
(figgolleges).
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» Fellendiilés esetén nem elégséges a lendiilet és/vagy a labtamasz és a kéztdmasz
kozel van egymaéashoz.

Valtozatok, kapcsolatok

* Fellendiilés kézallasba kiillonb6z6 testhelyzetekbdl (pl. szogallas magastartasbol).
* Emelés kézallasba killonb6z6 testhelyzetekbdl (pl. terpeszallasbol, zartallasbol).
» Ugras kézallasba (pl. japan ugras).

» Kézallas egy karon vagy széles kéztamasszal.

* Gurulas hatra kézallaba.

* Fejallasbol toldédas kézallasba.

» Ugras hatra kézallasba.

Emelés hidba (11. képsorozat)

Ertelmezés, csoportositas

» Kéz- és talptamasszal végrehajtott magas ivii térzshajlitds hatra.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerenddn végezheté tdmasz, hid
(mint testhelyzet).

* Mozgasos elem, mozgdasos eréelem, emelés (mint mozgassor).
Technika
Kiindulohelyzet: terpeszzsugor, hanyatt fekvés, kéztdmasz a fiil mellett a talajon.

Végrehajtds: térd- és karnyujtds emelkedéssel és torzshajlitds hatra. Intenziv
torzshajlitas

Hatra, a felsé hati csigolyakba. A kéz vallszélességben nyujtott karral, hatrafelé mutaté
ujjakkal, a talp teljes talppal nyujtott térddel tdmaszkodik a talajon. Az &gyéki csigolydk
tdjékédn a gerincoszlop majdnem teljesen nyujtott. A fej hatraemelt, tekintet az ujjakon.
A kar helyzete fiigg6leges és a test stulyanak nagy része a karokon van. Ereszkedés
kiinduléhelyzetbe.

Befejezbhelyzet: terpeszzsugor, hanyatt fekvés, kéztamasz a fiil mellett a talajon.

5.11. abra - Emelés hidba - 11. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

e Vallizillet, gerincoszlop mozgékonysagat novelé gyakorlatok (pl. Kkar- és
torzsnyujtasok, korzések).

» ,Bolcsé”, fej-1ab hid.
» Hid szivacshengeren.
e Hid kéz-, illetve labtamasszal a bordasfal 4-5. fokan.

» Hattal a bordasfalnak torzshajlitas hatrafogassal a bordasfalon és fokonkénti fogassal
haladas lefelé hidba, majd vissza.

Segitségnyujtas

A tanitvdnnyal rézsat szemben allva a derék megtéamasztasaval indul a torzshajlitds
hatra, megtartva és irdnyitva a testrészek helyes mozgdsat a kéztamasz eléréséig. Ha
sziikséges, a tOorzshajlitds megkezdésekor a homlok enyhe hatra tolasaval segitjiikk a fej
helyes tartdsanak kialakitasat.

Hibak
» A kéz és/vagy talptdmasz tavolsdga nagyobb a kelleténél.
* A sarok nem tdmaszkodik a talajon.

» A konyok és/vagy térd hajlitott.

A fej lehajtott helyzetd.

* A hid tal alacsony.

* A kar nem fluggdleges.

Valtozatok, kapcsolatok

» Hidban kar- és labemelések.

» Helyvaltoztatas hidban kiilonb6z6 irdnyokban.
» Alkarhid.

» Kiinduldhelyzet: terpeszallds, magastartds. Torzshajlitds hatra hidba, torzsnyujtés
kiinduléhelyzetbe. (12. képsorozat)

5.12. abra - Torzshajlitas hatra hidba - 12. képsorozat
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» Fej-, illetve kézallasbdl atddlés hidba.

Mells6 mérlegallas (13. kép)

Ertelmezés, csoportositas

» Egy labon végrehajtott vizszintes (a torzs és felemelt 1db) helyzetli egyensilyi elem.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerendan végezhet6 tamasz,
mérlegallds, mellsé mérlegdllas (mint testhelyzet).

* Mozgéasos elem, mozgdasos eréelem, emelés (mint mozgassor).
Technika
Kiinduldhelyzet: sz6gallas, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: ldbcstsztatds hatra lebegddllasba, torzsdontéssel elére és labemeléssel
hatra

Egyldbas, nyujtott térdd, teljes talptamaszba. A torzs dontott helyzetl, homoritott, a kar
oldalsé rézsut magastartdsban helyezkedik el és a masik 1ab is nyujtott. A fej helyzete
emelt, tekintet elére, kissé felfelé iranyul. A sarok a vall vizszintes sikja felett
helyezkedik el, és mindkét testrész a csip6hoz képest magasabb helyzetben
egyensulyoz. Torzsemelés ldbleengedéssel lebegdallasba és 1abzaras befejezéhelyzetbe.

Befejezbhelyzet: sz6gdllas oldalsé kozéptartas.

5.13. abra - Mells6 mérlegallas - 13. képsorozat

A T"I'ET kiR R R T

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Torzs-, csip6- és valliziilet mozgékonysaganak novelése (lendités, forditds, hajlitas,
nyujtas, kérzés).

» Labujjon 4llas kettd, majd egy 1dbon, meghatarozott ideig.

» Labujjon allas kettd, majd egy ldbon fordulatok, forgasok utan.
» Lablendités és torzsemelés hatra, a bordasfal fogasaval.
Segitségnyujtas

A segit6 a torndsz mellett és hata mogott all. A mellkas, valamint a comb
aldtdmasztasaval és/vagy mozgatdsdval lehet a testrészeket a kivant testhelyzetben
tartani, illetve emelni.
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Hibak

* A tdmasz- és/vagy felemelt 1ab térdben hajlitott.

* A torzs és/vagy a felemelt 1ab helyzete nem éri el a vizszintest.
* Az egyensulyi helyzet bizonytalan, sok a korrigal6 mozgas.
Valtozatok, kapcsolatok

 ,Sulylab” szerint bal vagy jobb mérlegallas.

* Oldals6 mérlegallas.

* Hats6 mérlegallas.

» Mells6 mérlegallas kiilonb6z6 torzshelyzetekkel.

» Spargamérleg.

Harantsparga (14. kép)

Ertelmezés, csoportositas

» A csipéiziilet mozgékonysagdara jellemz6 olyan hardnt helyzetli statikus elem, ahol a
csipéiziilet mozgéashataranak maximalis kihaszndaldsa torténik.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerendan végezhet6 tamasz,
sparga, harantsparga.

Technika

A torzs el6tt levé 1ab hati oldaldval a hatul levé 1lab eliils6 oldalaval tamaszkodik a
talajon. A ldbak teljes hosszban érintik a talajt, a torzs egyenes, a tekintet elére, felfelé
irdnyul. A kar helyzete magastartas.

5.14. abra - Harantsparga - 14. kép

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* A csipéizillet mozgékonysagat és a combizmok nyujtdsat noévelé gimnasztikai
gyakorlatok (pl. lablenditések killonb6z6 helyzetekben, kiilonbo6z6 irdnyokba).

» Széles harantterpesz talajon és kéztamasszal utdnmozgds a talajon, fokozatosan
novelve a ldbak kozti tavolsagot.

* Az el6z6 gyakorlat az elol levé zsamolyra vagy a bordasfal valamely fokara
helyezésével.

Segitségnyujtas

A haranthelyzetet a csip6 megfogadsaval és annak helyes irdnyba forditasaval, illetve a
tdmaszkodast a hatul levé 1ab eliilsé feliiletének a talajra forditasaval lehet elésegiteni.

Hibak
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» A ldbak nem nyujtottak és nincsenek egy vonalban.
* A csip6 elfordul a harant helyzettdl.

» A hatul levé 1ab nem az eliilsé részével tamaszkodik a talajon.
* A torzs tulzottan homor.

Valtozatok, kapcsolatok

» Terpeszallasbdl csuszds harantspargdba.

* Guruldatfordulés elére, hardntspargaba.

» Harantsparga szokkenésbdl vagy ugrasbol.

+ Allésparga.

Oldalsparga (angolsparga) (15. kép)

Ertelmezés, csoportositas

» A csipéiziilet mozgékonysagara jellemz6 olyan oldalhelyzeti statikus elem, ahol a
csipéiziilet mozgashataranak maximalis kihaszndaldsa torténik.

» Testhelyzet, tdmasz, talajgyakorlati testhelyzet és gerendan végezhet6 tamasz,
sparga, oldalspéarga.

Technika

Minkét 1ab hati oldaldval egy képzeletbeli vonal mentén tdmaszkodik a talajon. A ldbak
teljes hosszban érintik a talajt, a torzs egyenes helyzetben a ladbak vonaldban
helyezkedik el, a tekintet elére, felfelé irdnyul. A kar helyzete oldalsé k6zéptartas.

5.15. abra - Oldalsparga (angol sparga) - 15. kép

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

* A csipéizilet mozgékonysagat és a combizmok nyuUjtasat névelé6 gimnasztikai
gyakorlatok (pl. lablenditések kiilénb6z6 helyzetekben, kiilénbo6z6 iranyokba).

» Széles oldalterpesz talajon és kéztamasszal utdanmozgds a talajon, fokozatosan egy
egyenesre helyezve a ldbakat.

*» Az el6z6 gyakorlat az elol levé zsamolyra vagy a bordasfal valamely fokara
helyezésével.

* Oldalsparga.
Segitségnyujtas

Az oldalhelyzetet a csipé megfogdsaval és annak helyes iranyba forditasaval, illetve a
tdmaszkodast a 1ab hatulsé feliiletének a talajra forditdsaval lehet elésegiteni.

Hibak
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» A ldbak nem nyujtottak és nincsenek egy vonalban.

* A csip6 elfordul az oldalhelyzett6l.

* A ldbak nem teljes terjedelmiikben tdmaszkodnak a talajon.
* A ldbak nem egy vonal mentén helyezkednek el a talajon.

* A torzs tulzottan homor.

Valtozatok, kapcsolatok

» Terpeszallasbdl csuszas oldalspargaba.

» Guruldatforduldas elére, hatra oldalspargaba.

* Oldalsparga szokkenésbdl vagy ugrasbol.

+ Allésparga.
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Taldn egyik tornaszeren sem fejlédott, valtozott meg a mozgasanyag annyira, mint a
légyakorlatok esetében. A szer formai, méretbeli valtozasa, fejlédése is természetesen
dontéen befolydsolta a mozgasanyag fejlédését. A tobb mint kétezer éves (sokaig
katonai kiképzést szolgald, falovakon végrehajtott) gyakorlatoktél indulva, hosszt
fejlédési folyamat végén, forradalmi véaltozast az 1970-es években Magyar Zoltan és
edzdje, Vigh Zoltan inditott el a versenyszamban (tornaszeren).

A logyakorlatok kizardlag tdmasz helyzetben végrehajtott lendiileti elemekbdl allnak,
nem tartalmaznak pillanatnyi alléhelyzetet sem. A ldgyakorlat alatt folyamatosan egy
vagy két kézen tamaszkodik a tornasz, a szer killonb6zé részén ugy, hogy a szer
barmilyen mas testrésszel torténé megérintése hibanak szamit. Technikailag az az elem
az értékesebb, amely a végrehajtds soran a test csip6ben és labbal minél jobban
eltdvolodik a tdmasztol.

A fogds sordn a kéz és a 16 teljes kontaktusara van sziikség. Az alatdmasztasi felilletnek
mindig a lehetd legnagyobbnak kell lennie.

Legjellemz6bb fogdsmadok:
» Egykezes fogasok egy kdpan: orséfogas, forditott fogds.
» Kétkezes fogas egy kdpan: vegyes fogas, als6fogas, fels6fogas.

A légyakorlatok végrehajtdsdhoz specialis gyorsasdgi és 4alloképességi erére van
sziitkség. Fontos, hogy a vallov izomzata kilondsen fejlett legyen. A logyakorlatok
latvanyossagat, értékét emeli a kiillonb6z6 iranyokba végzett egylabas, vagy paros labbal
végzett munka.

1. A logyakorlatok elsajatitasanak fontosabb
osszetevoi

Magas szinten egy jol bemutatott gyakorlatban csak a szakavatott szem veszi észre azt,
hogy milyen komoly ero6feszitésre van szilksége a torndsznak, hogy megorizze
egyensulyat. Ennek az egyensulynak a folyamatos fenntartdsa, kontrollja igényli azt a
specidlis képességet, ami a magas szintli gyakorlatokhoz sziikséges. Ez a képesség a
teljesitmény  Osszetevéit szinte teljes egészében igénybe veszi, Ugymint
teljesit6képesséqg, teljesitOkészség és egyéb Osszetevok. Ezeket a tulajdonsagokat
kiillonb6z6 modszerekkel kell edzésrdl edzésre fejleszteni. Nem szabad kiilonvalasztani a
motoros képességeket a pszichikai 0OsszetevOkt6l, hiszen ezek csak egyiittesen
érvényesiilnek, igy csak didaktikai szempontbdl szabad elvdlasztani egymastol ezeket a
tertleteket.

Kezddéknél az el6bb emlitett tényezdék hidnya vagy alacsonyabb szintje darabos,
bizonytalan, megalldssal és elakaddssal teletlizdelt gyakorlatot eredményez. Ennek
kikiiszobolésére sokféle &ltalanos majd specidlis képességfejleszté gyakorlatot kell
végrehajtani kiilonb6z6 tdmaszhelyzetben.

Mivel a szer er6s, specialis vallovet, fogast és koordinalt szoritdéer6t igényel, ezért a
képzés elején szamos természetes gyakorlat felhaszndlasaval tudjuk megteremteni az
altaldnos kondiciondlis alapot (példaul: mdszdsok, ugrasok talajon fekvétamasz
helyzetében, jarasok négykézlab), amit mas kiegészit6 szerek bevondsaval még
eredményesebbé lehet tenni (példaul: alacsony korlat, szekrény, zsamoly). Specialis
képességet igényelnek azok a mozgasok, ahol a lendiileti elemek kozben erével kell
poétolni a 1ab lenditését olyan tempoban, hogy az hatdsdban lendiiletesnek tlinjon.

Nagyon hatékonyak az olyan feladatok, ahol a szerre jellemzé ingamozgast lehet
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folyamatdban megvaldsitani, illetve killonb6z6 tdmaszban az egy- és kétlabas korzések
konnyitett feltételek mellett is végrehajthatdk (példaul: zsamoly, talaj).

Az egyes gyakorlatok nagyfoku precizitast igényls, hibatlan végrehajtdsa csak akkor
valdosul meg, ha a tanitvany magas szinvonall, specidlis all6képességgel rendelkezik. Ez
pedig csak rendszeres és tudatos gyakorlassal érheté el.

A szeren torténé varatlan megbillenéseket ugy kell korrigadlni, hogy a gyakorlat
O0sszhatdsat ne rontsa, illetve a kiils6 szemlélé ne vegye észre a problémat. Ilyen
helyzetekben elsésorban az egyensulyozé képesség szinvonala jatszik vezetd szerepet. A
jelenlegi tapasztalatok alapjan meglep6 allitdsok teheték az egyensulyozé képességgel
kapcsolatban. A legeredményesebb tanitvanyok kozott is jo, illetve kevésbé jo
egyensulyérzékkel rendelkezdket is taldlhatunk. Valdjaban azonban a képzett tanuld
ennek a képességnek egy specidlis formdajat alakitja ki a rendszeres gyakorlas soran,
ami végso soron elegendé egy eredményes produkcié bemutatasahoz.

A gyors reagdald képesség mellett pontos gyorsasagi koordinacidéra is sziikség van, mert
ilyen  tulajdonsdgok esetén konnyebb észlelni és kijavitani a  kisebb
egyensulyvesztéseket. A lassabb reagalas, illetve a pontatlan gyorsasagi koordinacio
mindig valamilyen hiba kialakuldsdhoz vezet.

Magas szinvonalii korrigdlé képesség esetén a tanitvany id6ében, kiilsé jel nélkiil
(példaul: 1abnyujtas) gy tudja a mozgassort valtoztatni, hogy az szinte észrevehetetlen.
Fontos, hogy a tanul6 a hibat id6ben észlelje, arra azonnal reagdlni tudjon, mégpedig
agy, hogy a sok gyakorlas altal felhalmozott motoros emléknyomok koziil az adott
szituacidéban a legmegfelelébbet tudja kivalasztani. Ezen a szeren kiiléndsen fontos ez a
képesség.

Mint minden tornaszeren, igy a lovon is elengedhetetlen a ritmusképesség
mikodésének magas szinvonala. Ennek kialakuldsdban és hatékony milkodésében
els6sorban a folyamatos tudati kontroll alatt levé dinamikus sztereotip tényezdi jatsszak
a vezet0 szerepet.

A legiigyesebb tanitvanyok kozott is igen ritka, hogy testtartas tokéletesitésére
torekvése mellett kiilon gondot forditsanak a megfelelé ritmus kialakitdsara. Idével
azonban a sok gyakorlds magaval hozza ennek sziikségességét is. Az ilyen tudasu
tanitvanyokndl figyelhetjiuk meg a killonoésen szép, harmonikus gyakorlat-
végrehajtasokat.

Meg kell emliteni a tobb tipusid koncentrdlé képességet is. Mas
figyelemosszpontositasrél beszéliink a gyakorlat el6tt, mint gyakorlat kézben, az egész
foglalkozdson vagy csak egy bizonyos gyakorlatban. Tulajdonképpen mindent eld6nté
képességrol van sz6, mert nem megfeleld mikodése esetén a tobbi képesség sem fog
elfogadhaté moddon fejlédni. Ennek kovetkeztében a tanitvany gyakran rontani fog,
leesik a szerrdl, melyek a sikertelenség élményével tarsulnak.

Mint minden szeren, a lovon végrehajtott elemek, kapcsolatok és gyakorlatok
elsajatitasa soran is nagy jelentésége van a fokozatossdgnak és rendszerességnek.
Kezdék a lovon igen lassan haladnak, mert az alapok megszerzése (a kiilonféle
tdmaszban végrehajtott biztonsdgos inga- és kérmozgdsok) sok idét vesznek igénybe.
Sokszor el6fordul, hogy egy Uj elem elsajatitasa 1ényegesen tobb gyakorlasra sarkalja a
tanulét. Azonban a tulzasba vitt edzés kovetkezményeként igen hamar jelentkezik a
csonthartyagyulladdsnak nevezett artalom, ami jelent6sen gatolja a folyamatos munkat,
fejlodést. Ez egy olyan makacs artalom, amit semmiféle ken6ccsel vagy faslival nem
lehet kompenzalni, csak tébb napos pihentetéssel. A problémat az egyenletes terhelés
biztositasaval lehet kikiiszobolni.

A logyakorlatok oktatdsanak kezdetén a helyes mennyiségli munka biztositasa, valamit a
sok hidbavald kisérlet kikiiszobolése érdekében sziikséges, hogy mindig az adott
kovetelményeknek megfelel6 - a fentiekben mar emlitett - kiegészitd szert hasznaljunk,
melynek megvalasztasa tervszerd, tudatos munkat igényel.
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A terhelés novelése a magasabb szinten lovazd tanitvanyokndl az oktatd oOtletességét
igényli, pontosabban foglalkozdsrol foglalkozdsra Uj feladatok elé kell A&llitani a
tanitvanyokat, ezzel is felkészitve a bemutatdsokra, vagy varatlan nehézségek
lekiizdésére.

Sok szakember - tévesen - azt allitja, hogy csak a nyilt készséget igénylé sportagakban
jelennek meg varatlan helyzetek, mert a torndban a szer mindig adott és ezért
egyszerlbb ahhoz alkalmazkodni. Ez az &llitds hamis, hiszen sem két egyforma szer,
sem két azonos szituacié nincs a torndban, igy arra kell felkésziteni a tanitvanyt, hogy
Ujabb és Ujabb helyzetekben mindig megtalalja a megfelel6 megoldast.

Végiil sziikkséges megjegyezni azt is, hogy egy rossz beidegzés szinte kijavithatatlan hiba
forrdsa lehet, igy az oktatd személye az, akinek egy elem helyes technikai elsajatitasa
felett folyamatosan 6rkodni kell.

Nem lehet egyértelmili receptet adni arra, hogy miként lehet lovon jol tornazni, de a sok
tudatos munka mellett a felhalmozott tapasztalatok rendszeres alkalmazdsa mindig
valami tobbletet ad oktaténak, tanitvdnynak egyarant.

2. A logyakorlatok alapveto elemcsoportjai

a. Felugrasok.

b. Ingalendiiletek terpesztett labbal.
c. Kérmozgdasok terpesztett labbal.
d. Kérmozgasok paros labbal.

e. Egyéb (pl. tamla).

f. Leugrasok.

Alaplendiilet (16. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Mellsé oldalhelyzetben a kartdmasz ritmikus valtasa a 1ab egyenoldalt belenditésének
és egyenoldalu kilenditésének ingaszert folyamatos 6sszekapcsolasaval.

* Mozgdsos elem, mozgasos lendileti elem, lendités, be- és kilendités, egy labbal
végrehajtott be- és kilendités, egyenoldalt be- és kilendités.

Technika
Kiinduldéhelyzet: mellsé oldaltamasz.

Végrehajtds: jobb lablendités jobbra, paros lablendités balra, testsulyathelyezéssel a
jobb karra; balldbbelendités balra a bal kéz alatt, lendiilet jobbra testsulyathelyezéssel a
bal karra, lendiilet balra ballab-kilenditéssel a bal kéz alatt, testsulyathelyezéssel a jobb
karra, labzarassal mindkét 1ab lenditése jobbra. Az ellenkezé irdnyba toérténé be- és
kilenditések technikdja megegyezik az elézékben leirtakkal. Végtagok nyujtottak,
tekintet a kapakon.

Befejezbéhelyzet: mellsé oldaltdmasz.

6.1. abra - Alaplendiilet - 16. képsorozat

51


http://www.xmlmind.com/foconverter/

L6

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Kar és vallov izomzatdnak megerdsitése (pl. mdszds, szokkenés, ugras mellsé
tdmaszban, fekvétamaszban karhajitds-nyujtas).

» Az ingaszeri mozgds gyakorldsa bordasfalon vagy gylrin fliggésben, oldalirdnyu
mozgéassal.

» Az el6z6 feladat egyenoldalu be- és kilenditéssel a gylra ala helyezett 16 felett.

» Korlaton felkarfiiggés és az alatta levé 16 felett 1ab be- és kilendités.

Ingalendiilet kdpas lovon mellsé, illetve hatsé tdmaszban jobbra és balra.

Mellso, illetve hatsé tdmaszban lendiilet oldalra bal, valamint jobb oldalsé terpesz
fekvétamaszba labtdmasszal a 16 végén.

Segitségnyujtas

Hattal-oldalt indulva a tanuldénak a korzést végrehajté labat megtartva vezetjiik (jarassal
a szer koril) a labat végig a helyes tton.
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Hibak

* Hajlitott konyok.

* Ingamozgas helyett csak labemelés torténik.

» Elakadoé 1ab a kevés lendiilet és/vagy elforditott csip6é miatt.
* A testsuly a lendités iranyaval azonos oldalt karon nyugszik.
* A képéara torténd visszafogds ritmusa megtorik.

Valtozatok, kapcsolatok

 Ellenoldalu 14b ki- és belendités.

* Azonos, valamint ellenoldalta 14b be- és kilenditése vegyes tdmaszban.
* OllY, ellenolld.

» Azonos vagy ellenoldalt 1ab be- és kilendités szokkenéssel.

» Alaplendiilet folyamatosan.

Egyenoldalu labkorzés tamaszban (17. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Mells6 oldaltdmaszban a 14b egyenoldali belendités és ellenoldalt kilendités
ingaszerd folyamatos 6sszekapcsolasa.

* Mozgasos elem, mozgasos lendiileti elem, korzések, tornaszeren végezhetd labkorzés,
egyenoldali 1abkorzés.

Technika

Kiindulohelyzet: mells6 oldaltdmasz.

Végrehajtds: ugrds tamaszba, paros lablendités balra, testsulyathelyezéssel a jobb
karra; bal- l1dbbelendités balra a bal kéz alatt, lendiilet jobbra testsulyathelyezéssel a bal
karra, lendiilet jobbra ballab-kilenditéssel a jobb kéz alatt, labzaras ismételt kétkaros

tdmasszal, 14b lenditése balra (a korzés az oOra jardsaval megegyezden torténik).
Végtagok nyujtottak, tekintet a kdapakon.

Befejezbéhelyzet: mellsé oldaltamasz.

6.2. abra - Egyenoldalu labkorzés tamaszban - 17. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Kar és vallov izomzatdnak megerdsitése (pl. mdszds, szokkenés, ugras mellsé
tdmaszban, fekvétamaszban karhajitas-nyujtas).

» Talajon egylabas korzés bal és jobb guggolétamaszban.

» Bordasfalon vagy gylrin figgésben ingaszeri mozgdas kézben egyenoldala korzés.
* Az el6z6 feladat a gylri ala helyezett 16 felett.

» Korlaton felkarfliiggés és az alatta levd 16 felett egyenoldalu korzés.
Segitségnyujtas

Héttal-oldalt indulva a tanulénak a korzést végrehajto labat megtartva vezetjik (jarassal
a szer koriil) a l1dbat végig a helyes uton.

Hibak

* Hajlitott konyok.

» Korzés helyett csak labemelés torténik.

» A korzés egy labbal sziik és kis kiterjedést.

» A korzést végzé 1ab kilenditésekor a csip6 megemelkedik.

» Elakado 14b a kevés lendiilet és/vagy elforditott csipé miatt.
* A testsuly a lendités irdnyaval azonos oldali karon nyugszik.
» A képara torténo visszafogds ritmusa megtorik.
Valtozatok, kapcsolatok

* Ellenoldalu 1abkorzés (aldkorzés) tamaszban.

* Egyenoldalu labkorzés hatsé tdmaszban.

» Ellenoldalu labkorzés (aldkorzés) tamaszban.

* Az el6z6 feladatok vegyes (mellsé vagy hatsd) tamaszban.

» Labkorzések folyamatosan.

Ol16 (18. képsorozat)
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Elnevezés, csoportositas

» Mellsé oldaltdmaszban az inga mozgdsdhoz hasonld, oldalirdnyt hardntterpeszben
végrehajtott labtartascsere.

* Mozgasos elem, mozgdsos lendileti elem, lendités, ollé.
Technika
Kiinduldéhelyzet: mellsé oldaltamasz.

Végrehajtds: jobblab-belendités jobbra, mindkét 1adbbal lendiilet balra a bal 1ab irdanyaba,
holtponton a bal 1db a fiigg6élegeshez kozelit, a jobb 1ab a vizszintest éri el. A testsuly a
jobb karra helyezédik, és a vall kissé a kapan kiviilre keriil. A 1dbtartdscsere a lendilet
holtpontja el6tt torténik egy csipoforditassl elére, majd bal kéz a ldbtartascsere utdn
visszafog a kapdra, testsuly-visszahelyezéssel mindkét karra. Végtagok nyujtottak,
tekintet mellsé tdmaszban a kapdan, hatsé tdmaszban a labfejen.

Befejezbéhelyzet: mellsé oldaltamasz.

6.3. abra - Ollé - 18. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
o Labtartascsere oldalsd fekvotadmaszban.

* Bordasfalon vagy gylrin fliggésben oldaliranyt lablendités (az azonos oldalu lab
kozel fiiggdlegesig, az ellentétes oldalu 14b a vizszintes kozelében.

» Az 0ll6 végrehajtdsa a gytri ald helyezett 16 felett.

Korlaton felkarfiiggés és az alatta levé 16 felett oll6.

* Oll6 kozlendulettel.

Mellsé, illetve hatsé tdmaszban lendiilet oldalra bal, valamint jobb oldalsé terpesz
fekvotamaszba labtdmasszal a 16 végén, majd elrugaszkoddssal oll6.
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Segitségnyujtas

Hattal 4llva a tanuldnak a ldbakat megtartjuk és vezetjiik a helyes tton.
Hibak

* Hajlitott konyok.

* A lendités helyett csak ldbemelést hajt végre a tanitvany.

» Elakad az azonos oldalu 14b a kevés lendiilet és/vagy a tulforditott csipé miatt.
* A csip6forditds nem kell6 id6ben és mértékben torténik.

* A testsuly a lendités irdnyaval azonos oldalu karon nyugszik.

* A tdmasz bizonytalan, a kdpara torténdé visszafogas késén fejezédik be.
Valtozatok, kapcsolatok

* OlI6 kiilénb6z6 mozgasokbdl (pl. egyenoldala korzés, ellenoldal aldkorzés).
» Oll6 vegyes tadmaszban.

» Kéapardl inditott ollé szokkenéssel vegyes tamaszba.

* Ol16 2 x 90 fokos tamlazo fordulattal.

* Oll6k folyamatosan.

Vetodeés (19. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Csip6ben hajlitott (illétartdshoz hasonld) testtel végrehajtott fordulat egy karon,
amelynél a test hati oldala (labak) lendiil at a szer felett.

* Mozgasos elem, mozgdsos lendileti elem, lendiilet, atlendiilés, vetédés.
Technika
Kiinduldéhelyzet: mellsé oldaltamasz.

Végrehajtds: jobblabatlendités jobbra, jobb 1lab kilenditésébdl a jobb labfejet korivben,
az

6ramutatd jardsdval megegyez6 iranyba vezetve zaras a bal labhoz, bal karral
testsulyathelyezés a jobb karra, zartlabatlendités a 16 felett (iillétartdshoz hasonld
helyzetben), érkezés a szer tuloldalara. Kar nyujtott, tekintet az atlenditésig a kapan,
atlendités utan elére-felfelé iranyul.

6.4. abra - Vetodés - 19. képsorozat
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 Talajon fekvétdmaszbdl vetddés tilésbe.
* A vetddésre jellemz6 kar-, vall- és labhelyzet rogzitése segitséggel.

» Felugrassal vet6dés és leugras a szer tuloldalara harantallasba.

Mellsé oldalallas, jobb kéz a kapan, bal kéz a haton; ugras negyed fordulattal balra,
ilés a szerre.

» Mint az el6z6 gyakorlat, de fogas a kdpakon és vetddés a kapak felett.
Segitségnyujtas

A segit6 a tanulé mogott dllva az egyik kézzel a tdmaszkodo kart fogja, a méasik kézzel a
comb hati részét tartja meg, a 1db oldalra emelését segitve. Az atlendités inditasakor
meg kell varni, amig a 1ab elhalad a segité elétt, majd ezt kévetden torténik a belépés és
a fentiek szerinti segités.

Hibak

* Bizonytalan egyenstly.

* Hajlitott kar.

» A csip6 tul kozel vagy tul tavol keriil a csukl6tol.

» Tdlzottan magas a csip6 helyzete.

 Elakado lab.

Valtozatok, kapcsolatok

» Vetddés a szer kilonbozd részein.

» Vetddés hatra.
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» Tobbszoros vetddés.
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7. fejezet - Gyuru

A tornaszerek kozil a gylra az egyetlen tornaszer, amelyik a gyakorlat végzése kozben
nagy kiterjedéssel, minden irdnyba elmozdul, illetve elmozdulhat. A XX. szazad kozepéig
inkdbb lengészerként hasznaltdk, majd ezutdn kezdett kialakulni a mai id6kre jellemz6
gyakorlatanyag.

A szernek ez a sajatossdga meghatdrozza nemcsak a rajta végezheté elemeket, hanem
azok technikdjat is. A torndsz, ellentétben a tobbi szerrel, nem engedheti el és nem
foghat vissza a gylrire (csupan minimdalis ,fogaskiigazitasra” van lehetdség). A
fellendiilések, lelendiilések, emelések, ereszkedések tutja, palydja nem hasonlithato
0ssze a nyudjton végrehajtott elemek technikdjaval. A gylrd a kilonboz6é elemek
bemutatasa kézben egy tobbcsuklds inganak tekinthetd, ami ismét Gjabb nehézségeket
tdmaszt a végrehajtéoval szemben. Igy kiilon feladatot jelent a gylri ,megallitasa”
minden lendiileti és eréelem befejezésénél, vagy megkezdésénél. Természetesen a
gyliriinek a minden iranyba lehetséges elmozduldsat elényosen ki lehet, és ki kell
hasznalni. A nagy lendiiletekhez, megfelelé amplitiddéhoz, ami a j6 technika alapja lehet,
sziikséges az egyes elemeknél a gylrlik maximalis, vagy leheté legnagyobb eltavolitasa
a fiiggblegestol. Meg kell emliteni a gylrin végrehajtott egyensulyi helyzeteket is,
melyek a mozgo, labilis aldtdmasztas miatt jelentésen nehezitik az ilyen tipust elemek
helyes bemutatasat.

A szer szilard, biztonsagos fogasa orso, illetve singes madarfogassal, valamint
befogéssal torténik.

Megallapithaté, hogy a gytriigyakorlatok motorosképesség-igényiikk alapjan, valamint
technikailag és oktatasukat tekintve is a legbonyolultabb mozgasok kozé tartoznak.

A gylirin testhelyzetbdl, tartasos eréelemekbdl és lendiileti elemekbdl kell 6sszedllitani
a gyakorlatot.

1. A gylurigyakorlatok elsajatitasanak
fontosabb o0sszetevoi

A gylrd mozgdsos és tartdsos mozgasanyagat jellemzéen a nagy lendiiletek, lendiilet
kozben végzett erokifejtések, allé6 vagy kitartdsos helyzetek, gyorsulé vagy lassuld
atmenetek, mozgasformdak uraljadk. Ez a sokréti igénybevétel megkivanja, hogy a tanulo
magas szintli, specialis egyensilyozd képességgel, erével, impulziv erével és a szerre
jellemzé eré- és gyorsasagi alléképességgel rendelkezzen.

A gylrin végrehajtott erdelemek, de a lendileti elemek is magasabb motoros
képzettséget kivannak, mint mas szereken. Ezért lényegében minden erdsité hatasu
természetes és  szabadgyakorlati alapformdju  gyakorlat felhaszndlhaté a
gyurigyakorlatokhoz sziikséges motoros tulajdonsagok kialakitdsdhoz, fejlesztéséhez.

Az eredményes gylritorndhoz olyan specialis képességek megszerzésére is szitkség van
(példaul: erésité gépek, szerkezetek, alacsony gytiri), melyek elésegitik, megkonnyitik a
szer mozgdasanyaganak elsajatitasat.

Kiilon csoportjat képezi a gyuriitorndhoz sziikséges erdsité gyakorlatoknak magéan a
gyurtin (alacsony, magas) végrehajtott er6sité gyakorlatok, példaul huzédas-tolddas,
emelés-leengedés, emelkedés-ereszkedés, visszahuzds és megtartds kilonbozo
gyakorlatai, vagy maguk a gytrigyakorlatok.

Az erdsit6 gyakorlatok folyamatos végzése mellett nem szabad megfeledkezni az iziileti
mozgékonysdg novelésérél sem. Az izilleti mozgashatar kiterjedésének fokozasa
killonosen a valliziilet esetében fontos, amit gy kell megoldani, hogy kozben a
valliziiletet athidal6 izmoknak megmaradjon a kell6 ereje is. A nydjté hatdsu gyakorlatok
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végeztetése nagy figyelmet igényel oktatotodl, tanulétdl egyarant. A nyujtast kezddéknél
aktiv, dinamikus gyakorlatokkal kell kezdeni, mert a tanuldk az ilyen tipust mozgasokat
tudjak kontrolalni a legjobban. Bizonyos eszkozok, el6készité szerek felhasznalasaval
(példdul: bordéasfal, tornabot, ugrokotél) valtozatosabbd és hatékonyabba teheté a
gyakorlds. Nagyon fontos, hogy az utdnmozgassal végrehajtott, mozgdsszerkezeti
Osszetevikkel leirhatd gyakorlatokat a fajdalomkiiszob hataraig végeztessiik, mert csak
az ilyen kiterjedésli mozgasok inditanak el a szervezetben testi-lelki alkalmazkodast. A
fajdalom elviselése a jo motivaldas és a sok gyakorldas szamldjara irhaté. A
leghatékonyabb nyujté hatast gyakorlatok a passziv statikus moddszerrel érheték el.
Ebben az esetben egy adott helyzet megtartdsa mellett és kiils6 ellenallas, er6 (eszkoz,
tars) felhasznalasaval tudjuk fokozni a mozgdaskiterjedést. Ez az eljards hatékonyabb az
aktiv, dinamikus moédszernél, de egyben sériilésveszélyesebb is. Figyelmetlen gyakorlas
nagyon konnyen vezet mozgasszervi bantalmakhoz, sériléshez.

Korszeri foglalkozasokon az iziileti mozgéaskiterjedés novelésére a streching moédszer is
haszndlatos. Ez az eljaras lényegében passziv nyujtast jelent, ami két dologban
killonbozik a hagyomanyos passziv nyujtastél. Az egyik kiilonbség a haromszakaszos
eljardsban, a masik pedig a tartésabb, maradanddbb fizioldgiai valtozdsban érheté
tetten. A streching el6nyei mellett a hatranydara is fel kell hivni a figyelmet, nevezetesen
ezt a nyujtasi format csak képzett szakember vezetheti, masrészt a feladatokat
végzéknek is szikséges némi mddszertani és szakmai ismeret a biztonsagos
gyakorlashoz.

Az er6sit6 hatasu gyakorlatokat nyujtd, ernyeszt6-lazité hatadsu feladatok kozé kell
illeszteni, hogy elkeriljik az egyoldali képességfejlesztéssel jaré kovetkezményeket
(példdul: kotott, darabos mozgas, hibas technika, sikertelenség, fokozott
sériilésveszély).

A nagy lendiileti, jé technikdju, korszerd és igényes gytlirtigyakorlat megtanuldsa tehat
nem csak jo el6képzettséget, hanem magas szinvonali motoros képességeket is igényel.

A gytlragyakorlatok technikdja sokat valtozott, ami els6sorban a szer formai fejlédésére
vezethetd vissza (példaul: bérheveder, kigyéhorogra toérténé felfliggesztés elhagyasa,
drotkotél, forgd golydscsapagy, specidlisan rogzitett allvany felhaszndldsa).

Altaldban bevélik az a gyakorlat, hogy a gyirigyakorlatok elsajatitisa sordn a
szerspecifikus képességek fejlesztésével egy idében az alapveté elemeket is el kell
kezdeni tanitani, semmit sem engedve a helyes technikai elvarasbol.

A figyelmet mar a kezdet kezdetén arra kell koncentrdlni, hogy a tanitvanyok a leheté
leghamarabb elsajatitsdk a gylriikarika helyes kezelését a kiillonb6z6 tipust mozgdsok
kozben.

A lendilleti elemek koziil 4ltaldaban az alaplendiilettel és az el6re-hatra
vallatforduldsokkal kezdddik a tanulds. Ma mar kezd6k esetében is, ha megvannak a
feltételek, a ,magas” vallatfordulast kell tanitani. A lendiileti elemek jé technikai
elsajatitasanak alapja a nagy Kkiterjedést fellendiilések és lelendiilések (ezek részeit,
mozzanatait képezik). Az egyszeri lendiileti elemek tanitdsaval egyidejileg alapvetéen
fontos a statikus helyzetek koziil a legegyszeriibbek oktatdasa (kiilonbozé fliiggések,
tdmaszok). Kezd6knél nem hagyhaté el az emelések és leengedések (példaul:
lebegofiiggés, lefiiggés).

A tanulék gytlrire torténd felkészitése tobbek kozott olyan didaktikai elvek betartasat
koveteli meg az oktatotol, mint a fokozatossag elve mentén torténd tanitdas, magas
technikai kovetelménnyel a ,raépiilési” lehetéségek biztositasa mellett. Allandéan
keresni kell azokat a hatékony modszereket, altaldnos és specidlis gyakorlatanyagot,
amelyek a tanitvany adottsaganak leginkabb megfelelnek, és gyors fejlédést
biztositanak a szeren.

A gylrigyakorlatok, kapcsolatok, elemek tanitdsa, tanuldsa jo tervezést, gondossagot
igényel. Az ilyen szemlélet tobbek kozott azért is fontos, mert a kialakitott motoros
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teljesitmény és az automatizdlt mozgastechnikdk mdés szerre is adaptalhatok
(transzferalhatdk), felhasznalhatok.

Végil érdemes megemliteni, hogy a gylriigyakorlatok tuddsa pozitiv hatdsd a tobbi
tornaszerre, az azokon végzett gyakorlatok eredményességére.

2. A gyurugyakorlat alapveté elemcsoportjai

a. Testhelyzetek (statikus elemek):
 fliggésben.
* tdmaszban.

b. Mozgésos erdelemek.

c. Mozgasos lendiileti elemek (dinamikus elemek):
* lendiiletek el6re, hatra;
* fellendiilések lendiilettel elére és hatra;
* lelendiilések;
» forgasok tdmaszbdl és fiiggésbal;

d. Leugrasok.

Lendiiletvétel (20. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

* Nyujtott vagy hajlitott karral végzett. a testnek az alaplendiilet eliils6 holtponti
helyzetében befejez6dd dinamikus mozgas.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, lendiiletvétel.
Technika
Kiinduldhelyzet: figgés.

Végrehajtds: a 1ab és a csip6 eléreemelésével fiiggésbdl 1ab-, valamint csip6emeléssel
Lnyitott” lebegéfiiggésbe keriil a test, majd a gylrikarikdk nyujtott karral torténd
energikus hatrahtzasaval az alaplendiilet elillsé holtponti helyzetébe keriil a tanuld.
Tekintet a fliggésben elére felfelé iranyul, majd a lendiiletvétel megkezdése utan a
labfej mozgéasat koveti.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja.

7.1. abra - Lendiiletvétel - 20. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Maszas, fliggeszkedés bordasfalon, kotélen.
* Bordasfalon hatsé fiiggésben labemelés.
» Hanyatt fekvés, magastartds, kismértéki 1ab- és vallemelés.

» Hanyatt fekvés fogdssal a bordasfal alsé fokan, 1lab- és csip6emelés a nyujtott és
figgodleges testhelyzetig.

» Fekvotamaszbol labcsusztatas hason fekvésbe a domboru testtartds minél tovabbi
megtartasaval.

Segitségnyujtas

Oldalt a lendiilet elinditasat kovetéen a tanuldé hatdnak és a comb héatoldali részének
tdmasztdsa, emelése és iranyitésa.

Hibak
A kar végig hajlitott.

* A mozgas kiterjedése nem megfelel6, a test, a testrészek nem keriilnek a kivant
helyzetbe.

* Leesik a csipé.
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Valtozatok, kapcsolatok

* Alaplendiilet.

Alaplendiilet (21. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Kétiranyu, kozel nydjtott testli ingamozgdasszerl lendiilet fiiggésben, ahol a dinamikus
erdkifejtés révén a gylrikarika is, mint forgastengely elére-hatra mozog.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatuls6 holtpontja.

Végrehajtds: a mellkas slllyesztésével kezdédik a lendiilet (tekintet a gytrikarikan),
ahol vallszog nélkil, ténusos testtel kozeledik a fiigg6leges helyzet. A pillanatnyi
helyzeten atlendiilve a tanuld egy képzeletbeli ives palyara keriil, amelybe a kar lefelé-
kifelé htzé munkdaja kapcsolddik be. A tanuld csipéjét fokozatosan nyujtva, illetve a kar
hatra-lefelé tolé mozgasaval a vdll a gylriikarikdk magassdagaba emelkedésével éri el a
mellsé holtpont helyzetét (tekintet a 1dbfejen). Az alaplendiilet tovabbi része megegyezik
a lendilet elére technikdjaval, csak forditott sorrendben. Mindkét holtponti helyzet
kornyékén a csuklé enyhén rafordul a gylrtkarikakra.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja.

7.2. abra - Alaplendiilet - 21. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Maszas, fliggeszkedés bordasfalon, kotélen.

» Kar-, csip6- és torzsgyakorlatok talajon hason és hanyatt fekvésben (hashinta,
hathinta).

» Hanyatt fekvésbdl csipé- és labemelés nyujtott, fliggdleges helyzetig.
Segitségnyujtas

A segitd a tanulé mellett terpeszalldsban helyezkedik el. Kezdetben a fogast is
biztositani sziikséges, ezért az egyik kézzel a tanuld egyik csukldjat kell fogni, mig a
masik kézzel a tanitvany combjat (elérelendiiletnél a comb hati, mig hatralendiiletnél a
mellsé oldalon) lenditjiik felfelé. A tovabbiakban egyik kézzel a mellkasnal (illetve a
hatndl), a masik kézzel a combnal (illetve a csipénél) kell lenditeni, valamint leengedni a
tanulét.

Hibak
» A lablendités nem a megfeleld irdnyba torténik.
* A lablendités nincs szinkronban a gytrtikarika htizdsaval-tolasaval.

» Elérelendiilet kozben a fiigg6leges helyzet kérnyékén megrandul a test, esetleg a
tanitvany kiszakad a fogasbol.
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» A karikagytri fogasa gorcsos, elmarad a csukléforditas.
* A kar végig hajlitott.

Valtozatok, kapcsolatok

* Lendiilet el6re-hatra tdmaszba.

 Vallatforduléas elére-hatra.

* Lendiilet elére lebegéfiiggésbe.

» Hatralendiiletbdl , homoritott” leugras

* Leterpesztés hatra.

Huzoédas-toléodas tamaszba (22. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Befogdsos fiiggésbdl karhajlitdssal, majd téamaszban karnyujtassal felfelé iranyuld
helyzetvaltoztaté mozgas.

* Mozgasos elem, mozgasos eréelem, emelés, hizodas-tolédas.
Technika
Kiindulohelyzet: fiiggés befogéassal.

Végrehajtds: karhtuzassal és labemeléssel emelkedés folfelé. A gylrikarikak
magassagaban (kozel a vallak el6tt) csukloforditds hajlitott kart tdmaszba, tekintet a
gyurtkarikan. Emelkedés egyenletes karnyujtassal felfelé a karikak kifelé forditdsaval a
mellkas és a fej emelésével, valamint a ldbak hatraemelésével tdmaszba. Labemelés
elére tdmasz tl6tartds helyzete felé.

Befejezbhelyzet: tdAmasz tl6tartas.

7.3. abra - Huzodas-tolodas tamaszba - 22. képsorozat

65


http://www.xmlmind.com/foconverter/

B =

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Fliggésben huizédas hajlitott kara fiiggésbe.

» Kotélen fliggeszkedés, maszas teljes magassagig.

» Alacsony gytrin fekvéfiiggésbol htizodéas-tolédas tdmaszba befogéassal.
» Fligg64llasbdl kis elugrassal hizédas-tolédas tamaszba befogéssal.
Segitségnyujtas

A gylrG mellett 4ll6 segité egyik kezével a tanulé labat fogja, a masikkal a hatat
tamasztja meg és a csukloraforditds pillanatdban megkonnyiti a figgésbdl tamaszba
keriilést. A tdmasz 1l6tartds helyzetében a hat és a comb hatoldaldnak
megtdmasztdsaval torténik a helyes egyensulyi helyzet kialakitasa és megtartasa.

Hibak

* Nem biztonsagos a befogas.

* A csukléraforditas lassu.

* A csukléraforditas pillanatdban a gytrikarikak tavol vannak a tanuld torzsétol.

» Tdmaszban bizonytalan az egyensulyi helyzet (pl. a kar hajlitott, a gytriikarika
kilendil oldalra.
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» Tamasz ul6tartdsban a 1ldb nem vizszintes, a csipé tulsdgosan a fiiggéleges mogott
helyezkedik el, a gytriikarikdk nem parhuzamosak egymassal.

Valtozatok, kapcsolatok

» Hazédas-tolédas tamaszba, befogas nélkiil.
Tamasz ulotartas (23. kép)

Elnevezés, csoportositas

» Tdmaszhelyzetben végrehajtott statikus elem. A torzs fliggbleges, a lab nyujtott,
vizszintes vagy vizszintes felett helyezkedik el.

» Testhelyzet, tamasz, talajgyakorlati testhelyzet és tornaszeren végezhetdé tamasz,
tdmasz ul6tartas.

Technika

Tamasz csipében hajlitott testtel (derékszogben), egyenes hattal (mellkas kiemelt, vall
hatrahuzott), nytjtott karral, enyhén kifelé forditott gylrikarikdkon (a gylrtkarika és a
csip6é nem érintkezik egymassal. Fej kissé emelt, tekintet el6renéz.

7.4. abra - Tamasz ulotartas - 23. kép

r

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Tdmasz ul6tartds két zsdmoly kozott, killonbozé ldbtartdsokkal (zsugor, terpesztett,
vegyes) tdmaszkodva.

» Maszdkotélen és bordasfalon fiiggésben tlétartas, kiillonbo6z6 labtartasokkal.
» Tdmasz tul6tartas korlaton.

» Tamasz tl6tartds alacsony gytrin.

Segitségnyujtas

A segité oldalt egyik kezével a tanitvany hatat, mdasik kezével a comb hdtoldalat
tdmasztja és tartja meg a biztos egyenstlyi helyzetet.

Hibak

* A csip6é hatra-felfelé emelt, ezaltal nem lesz meg a toérzs fiiggbleges, illetve a lab
vizszintes helyzete.
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* A kar és/vagy lab hajlitott.

» A gylrikarikdn tdmaszkodik a tanulé.

* A gytlrikarika kiforditdsa elmarad.

Valtozatok, kapcsolatok

» Tdmasz terpesz il6tartas (labak a hevederen kiviil helyezkednek el).

» Tdmaszba lendiilés el6re tdmasz tl6tartasba.

* Billenés tdmasz tl6tartasba.

» Huzédas-toldédas tamasz iilétartasba.

Vallatfordulas elore (24. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Hatralendiiletbdl, a valltengely mentén 360 fokos atfordulas elére.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, atfordulas, vallatfordulds, vallatfordulas eldre.
Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja.

Végrehajtds: a sarokkal vezetett hatralendiilés kozben a kar kifelé és ezzel egyitt
oldalra fordul a gytrikarika, majd csip6emeléssel atfordulas elére. A fej emelt, a test

enyhén homoritott. Atfordulds utdn a mozgéas tanulé oldalra forditja

Befejezbhelyzet: lebego6fiiggés.

7.5. abra - Vallatfordulas elore - 24. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

e Vallizilet mozgékonysaganak fejlesztése: vallatforditas gyakorldsa bordasfalnal,
tornabottal és alacsony gytrin fiigg6allasbal.

» Bordasfalon hatsé lefiiggésbdl torzsleengedés és -emelés nyujtott testtel
kiinduléhelyzetbe.

» Kotélnél és gyurin fiiggéallasbol vallatforditas eldre.
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» Az el6z6 feladat kis elugrassal.
Segitségnyujtas

A segité a hatralendités alatt az alkar fogdsaval biztositja a gyiri fogdsat. Ezutdn ez a
kar a mellkast, a masik a comb eliils6 oldaldt emelve tehermentesiti a kart a
vallatfordulds alatt. A befejez6 helyzetben (lebegé6fiiggésben) a hat és a csipé
aldtamasztasaval kell megtartani a tanulét.

Hibak

» Kevés és/vagy bizonytalan a lendiilet.

» Korai a fej lehajtasa.

+ Atfordulas alatt a kar hajlitott.

» A véllak nem egyidejlileg fordulnak at.

» A gylrikarikdk széthtzasa nem elégséges.
 Vallatfordulas utan a test zuhan lefelé.
Valtozatok, kapcsolatok

* Lendiiletszerzés lebego6fiiggésbdl.

* Lendiletszerzés mellsé fliggémérlegbdl.
 Vallatfordulas nyujtott csipével.
 Vallatfordulasok folyamatosan.
 Vallatfordulas helybdl.

Lendiilet eloretamaszba (25. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fliggésben elérelendiiletbdl végzett fellendiilés tamaszba. Sulypont a gytriikarikdk
magassagaban.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendilés, tamaszba lendiilés, lendiilet el6re-
tdmaszba.

Technika
Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatulsé holtpontja.

Végrehajtds: a lendilletbe a fiigg6leges helyzet elérése el6tt a lendiilet fokozasa
érdekében erdételjes lablendités kapcsolddik be elére-felfelé. Amikor a labfej eléri a
vallov szintjét, a 1ldb mozgasa hirtelen lefékezbdik, ezaltal a test homoritasig terjedé
csipényujtassal elofeszitett helyzetbe keriil. A gytriikarikara kifejtett erételjes karhuzas,
majd a csuklé raforditdsa biztositja a tdmaszba fellendiilést. A fellendiilés pillanataban a
test csip6ben ismét hajlitott és a kar folyamatos nyudjtasaval fejez6dik be a mozgas.

Befejezbéhelyzet: tdmasz ul6tartas.

7.6. abra - Lendiilet eloretamaszba - 25. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Alaplendiilet készségszintii elsajatitasa.
» Huzédas-tolddas fliggésbdl tdmaszba.

» Bordasfalnal hatso, csip6ben, térdben hajlitott fiigg6allasbdl csipé- és mellkasemelés
elore-felfelé.

» Alacsony gyurin fligg64allasbdl ugras tamaszba, nyujtott karral.
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» Homoritott leugras az alaplendiilet holtpontjan.
Segitségnyujtas

A lendillet méasodik részében a segité az egyik kézzel a tanulé hatat, masikkal a comb
elillsé részének fékezésével biztositja a fellendiilést, majd mindkét kezével biztositja a
tdmaszhelyzet megtartasat.

Hibak

* A ladblendités nem megfeleld iranyu.

* A lablenditéssel nincs 6sszhangban a kar htizésa.

* Elmarad a csukléraforditas a gytiriikarikara.

* A fellendiilés utan visszaesik a tanitvany.

* Fellendiilés kozben a 1&ab lendiilete nem fékezddik le.
Valtozatok, kapcsolatok

» Vallatfordulas hatra, tdmaszba lendiilés elére.
Billenés tamaszba (26. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lebeg6fiiggésbdl elére-felfelé torténd lablenditéssel, csipényijtassal és htizé-tdmaszto
mozgassal torténé fellendiilés.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, billenés.
Technika
Kiindulohelyzet: lebego6figgés.

Végrehajtds: gyors csipényujtdssal a ldbak kb. 45 fokos szogben elére-felfelé lenditése, a
kar energikus htizdsaval a torzs a gylrikarikak felé lendiil. A 1db mozgasat a csipének a
gyurtkarikak kozé keriilésének pillanatdban le kell fékezni, ezdltal a csipé ismét
hajlitott lesz. A gytlriikarikak energikus lenyomasaval, a csuklé raforditasaval és kifelé
forditasaval tdmaszba kerilil a test (a gylrlkarikdk a csip6 mellett maradnak), majd
lableengedés fiiggobleges helyzetig. Tekintet végig a labfejen.

Befejezbhelyzet: tdmasz tl6tartas.

7.7. abra - Billenés tamaszba - 26. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Csip6hajlitds-nyujtas tarkédallasban.

» Talajon tarkoallasbol billenés magasitott szényegre.
* Fejbillenés.

* Billenés nyujtén.

Felkarbillenés korlaton.
Segitségnyujtas

A lebego6fiiggés helyzetében elhelyezkedd tanulét a segité a tanuld hatédnal emeli a
torzset, mig a masik kezével fékezi és tdmasztja a fellendiilé ldbat. A tdmaszhelyzet
elérése utan a biztos egyensulyi helyzet megtartasat a test megtadmasztasaval lehet
biztositani.

Hibak

» Lebegé6fliggésben a csipé tul alacsonyan vagy tul magasan van.
A lablendités iranya helytelen.

* Elmarad a gyurikarikdk erételjes huzasa.

» Hidnyzik a csip6bdl torténd lablendités lefékezése.
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» A csukléraforditas elmaradasaval a gylrikarikak oldalra kilendiilnek.
» Tdmaszban el6rezuhan a torzs.

Valtozatok, kapcsolatok

 Vallatfordulas elére lebego6fiiggésbe, billenés tdmaszba.

» Tamaszbol dblés eldre (hatra) lebegofiiggésbe, billenés tdmaszba.
Homoritott leugras (27. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

e Hatra alaplendiilletb6l a lendiilet holtpontjan a gylrikarikdk elengedésével
végrehajtott enyhén homoru testl leugras.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugrasok, leugrasok.

Technika

Kiinduldhelyzet: az alaplendiilet eliilsé holtpontja.

Végrehajtds: a hatralendiilet fliggbleges helyzetét elhagyva egy er6teljes saroklendités
bekapcsolasa segiti a hatso holtpont elérését. Ebbe a folyamatba kapcsoldodik be a kar
oldaliranyt lenditése és a gyurikarikdk letamasztasa. A futdlagos tdmaszhelyzet utan

hatarozott fej, valamint mellkasemeléssel homoritott helyzetben keriill sor a szer
elengedésére és a talajra érkezésre. A fej helyzete végig emelt.

Befejezbhelyzet: szogallas, oldalsé rézsutos magastartas.

7.8. abra - Homoritott leugras - 27. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Gimnasztikai ugrasok, felugras kiillonb6z6 feladatokkal.
» Leugrasok kiilonb6z6 magassagokbdl.

» Bordéasfalnadl fligg6allasbdl ugras tdmaszba és elszokkenés hatra hajlitott allasba.

Segitségnyujtas
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A segqit6 az egyik kezével a comb mellsé oldalan irdnyitja a lenditést, a masikkal emeli a
tanuld mellkaséat. Leérkezésnél a mell és a hat megtdmasztasaval, fékezve segiti a biztos
talajra érkezést.

Hibak

* A lendiilet kis kiterjedésii.

» A saroklendités nem elég dinamikus.

* A gylrikarikdk elengedése mar a holtpont elengedése el6tt megtorténik.
* A szer letdmasztdsa elmarad.

Valtozatok, kapcsolatok

* Homoritott leugras lebegdéfiiggésbdl inditott lendiiletvételbdl.
Leterpesztés hatra (28. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Elore alaplendiiletbdl a gylrid felfiiggesztési pontja mogé lenditett, és a szélességi
tengely mentén atforduldssal végrehajtott, terpesztett 14bu leugras.

* Mozgasos elem, lendilleti elem, atlendités, leterpesztés.
Technika
Kiinduldhelyzet (pillanatnyi: az alaplendiilet hatsé holtpontja.

Végrehajtds: alaplendiiletbdl a fiigg6leges helyzet elérése utan el6re folfelé iranyuld
lablendités terpesztéssel, a csip6 gylrikarikdkhoz kozeli emelése és huzdsa. Miel6tt a
vall elérné a fogds magassagat, a labak hatra-lefelé lendiilnek, fokozva a csipGhajlitast.
A gylrikarikdk has ala htizdsa a szer egymads felé kozelitésével és befelé forditasaval. A
fogas elengedése akkor torténik, mikor a csipé legk6zelebb keriil a gylrikarikakhoz. A
fej emelése csipényujtassal, majd az atfordulas végrehajtasa a szélességi tengely koril.
Leugras kozben a labak 6sszezarodnak, a test enyhe homoritast végez és a kar oldalsd
rézsutos magastartasba lenditésével fejez6dik be a talajra érkezés.

Befejezbhelyzet: szogallas, oldalsé rézsutos magastartas.

7.9. abra - Leterpesztés hatra - 28. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon hanyatt fekvésben csip6- és labemelés terpesztéssel.
» Gurulés hatra, terpesz tarkoallasba.

» Kotélen ldbemelés elére terpesz lebegéfiiggésbe.

» Gylrin lendiilet elére terpesz lebegofiiggésbe.
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» Korlaton, majd gyiiriin az elengedés pillanatanak gyakorlasa segitével.

» Alaplendiiletbdl a leterpesztés tempodjanak gyakorlasa (karhuzas és csipéemelés a
gytrtikarikak szintje folé).

Segitségnyujtas

Az elére felfelé irdanyuld lendiiletnél a tanuld valldnak megtamasztasa és megemelése,
az atfordulds utdn a mellkas és a hat megtamasztasaval kell irdnyitani a biztos talajra
érkezést. Kezdetben két segit6 sziikséges.

Hibak

* A 14b lenditése nem eléggé energikus.

» Elmarad a karhuzas.

* A csipé nem kertil a gytriikarikdk kozelébe.

* A fej végig lehajtott helyzetd.

* A leugras nem forog ki.

» A gytlrikarikak elengedése korai.

» Talajra érkezéskor tulfordul a tanuld.

Valtozatok, kapcsolatok

» Leterpesztés hatra, vallatfordulasbol.

e Leterpesztés hatra, fordulattal (180, 360 fokos).
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8. fejezet - Ugras

Az ugras (lougrds) tobb ezer éves multra tekint vissza, és az egyik legrégebbi
versenyszam a tornaban, mégis csupan az utdbbi évtizedekben lehetiink szemtanui
olyan fejlédésnek, ami formai és technikai valtozast egyardnt hozott. A szer méretének,
alakjanak megvaltozdsa, a kiilonb6zé vonalak szabalyokba iktatdsa, az ugrédeszkak
folyamatos tokéletesitése sietette, segitette ezt a valtozast. Jelenleg szinte akrobatikus
ugrasnak tekintjik a tdmaszugrast. Az érvényben levé szabalyok tovabbra is segitik az
Ujabb ugrésok kialakitasat. A tdmaszugrdsok szdma természetesen nem olyan nagy,
mint a tobbi szeren bemutathat6 elemeké.

Ahhoz, hogy valaki jo ugro lehessen, feltétleniil jo specidlis futétechnikaval, megfeleléen
koordindlt gyorsasaggal, erds labbal és vallovvel kell rendelkeznie.

A jelenleg ismert tobb tucat tdmaszugrast alig néhany szerkezeti csoportba lehet
besorolni.

A lovon, ugrdszeren végzett tdmaszugrasokat az iskolai szintli versenyeknél megel6zik a
svédszekrényen végrehajtott ugrasok.

A férfi- (fia-), néi (ledny-) ugrasban haszndlt ugrészer elhelyezése (hosszaban vagy
keresztben), magassaga a versenyszabalyok és a képzési kovetelmények szerint
valtoznak.

A tdmaszugrasnak meglehetésen kotott részeket (7 fazis) tartalmaznak, melyek a
kovetkezOk:

a. Lendiletszerzés (nekifutas).

b. Rdugrés az ugrédeszkara (0sszeugras, egy 1abrol két 1abra).

c. Kétlabas elrugaszkodas az ugrédeszkarol.

d. Elsé iv (repiilés a 16ig).

e. Tdmaszhelyzet (,,vallbdl 16kés”).

f. Masodik iv.

g. Talajra érkezés.

Az ugras szerkezete nem csupdn a mozgdas egyes részeinek és fazisainak strukturalis

tokéletességétdl fiigg, hanem a rendszer mint egész tokéletességétdl, amelyben az
Osszes egyltthato elem alad van rendelve az el6vételezett mozgasprogramnak.

1. A tamaszugrasosok elsajatitasanak
fontosabb O6sszetevoi

Ebben a részben oOsszevontan kerill bemutatdsra a tadmaszugrasok eredményes
gyakorlasdhoz sziikséges motoros képességek és technikai készségek mindkét nembeli
jellemz6i. A tamaszugrasokat tobbféle szeren lehet végrehajtani. Mivel munkéank
els6sorban a fels6oktatas testkulturalis képzéseiben tanulé hallgatok szdamara irdédott,
igy ez a rész eszkozként a mindenki altal jol ismert, és minden tornateremben fellelhetd
svédszekrényt veszi alapul.

Ahhoz, hogy valaki a szerugrdsokban hatékony lehessen, feltétleniil helyes
futétechnikaval, megfelel6 gyorsasdggal és erds vallovvel kell rendelkezni. Ezeket az
alapvetd tulajdonsdgokat a sokoldali, valtozatos - nem csak kimondottan torna jellegl -
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foglalkozdsokkal mar kezd6knél is kialakithatd. Sokat kell gyakorolni az atletikus
futomozgdsokat, azon bellill is a vagtatechnikdt, mert nem mindenkinél alakult ki
helyesen ez a ciklikus tevékenységsor a szenzibilis idészakban, ezért a késébbiekben
mar csak ugynevezett képzési deficit aran lehet (és kell) javitani a futémozgast. Tipikus
és a futds hatékonysagat csokkent6 technikai hiba a kopogo sarok, nem elégséges térd
és/vagy saroklendités, telitalpas futas, koordinalatlan kar- és labmozgas stb.

A vallov hatékony erejének kialakitdsdban sokat segitenek a természetes és
szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatokon tul az el6készit6 tornaszeren végzett
egyszeribb feladatok (példdul ugras labrél a kézre padon, szekrényen, zsdmolyon).

A motoros képességek terén mégis a specialis futd, ugré és tolé gyorseré magaval a
szerugrasokkal fejleszthet6 a legjobban. Megfeleld ismétlésszamu terhelés esetén mar a
kezd6knél is megfigyelhet6 a helyes futd- és a specidlis ugrokészség feltételeinek
kialakuldsa, fejlédése.

Kezdé csoportokndl 4altaldnos és sokoldald, a labizomzat fejlesztésére iranyuld
foglalkozédsokat kell tartani, mert dltaldban ez a testrész a fejlettebb. Ezt koveti a vallov
dinamikus 10k6 munkajanak edzése, majd O6sszekotve a két tevékenységet, a talaj és
szerugrasok rendszeres gyakorlasa kertil a foglalkozasok kozéppontjba.

A tdmaszugrasok egyik legsajatosabb jellemzdje a két repiilési szakasz. Ilyenkor a
tanulé - tdmasz nélkili helyzetben - els6sorban a térbeli tajékozdédasi képességre van
utalva. Ahhoz, hogy ez a koordinaciés képesség optimdlis szintre fejlédjon, a
természetes és szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok valtozatos - a repiilési
szakaszban végrehajtott mozdulatok, mozgdasok - alkalmazasara kell torekedni.

A tdmaszugras gyakorlasa sordan kiemelkedé jelentéséggel bir a batorsdgra nevelés. Az
oktatd pedagogiai miveltsége, szakmai és mddszertani képzettsége dontéen
befolyasolja ennek a fontos jellembeli tulajdonsdgnak a mindségét. A batorsagot a
helyesen alkalmazott elékészit6 és ravezet6 feladatokkal, valamint szakszerl
segitségaddassal lehet eredményesebben fejleszteni (példaul: szerekrdl killonb6zé
feladatokkal torténé leugrasok, atugrasok, illetve ugrdodeszkardl végrehajtott
felugrasok).

A le-, fel- és atugrasok annak ellenére, hogy ldbon térténnek, az egész testre, igy a belsé
szervekre is nagy hatdssal vannak. Bar sok nehéz ugrads van a szertornaban, mégis
egyszerilibbek és megkozelithetébbek, mint a tébbi szer mozgdsanyaga.

A tamaszugrdsok elsajatitdsat nagymértékben eldsegiti a ma mar szinte minden
tornateremben megtalalhaté gumiasztal, vagy a mini ,tramp”. Ezek a kiegészitd szerek
lehet6vé teszik, hogy a kezddk is roévid id6 alatt és biztonsdggal at tudjak ugrani a
szekrény 3-5 részét. Ugyanigy a haladdk is fel tudjak haszndlni, f6leg a masodik iv
kialakitasara az el6bb emlitett kiegészit6 szereket. Ezek a lehetdéségek tehat
felgyorsitjak a tanitads-tanulas folyamatat.

Az ugrédeszka hatékony hasznélatdhoz sziikséges képességek csak kiilon gyakorlassal
szerezhet6k meg. Eredményes tamaszugrasrol akkor beszélink, ha az wugré
hatvanyozottan visszakapja azt az energiat, amit befektetet az ugrédeszkara érkezéskor.
Ehhez viszont olyan ténusosan aktiv testhelyzet sziikséges, ami csak sok munkdval lehet
megszerezhetd.

Kezddék tipikus és a jo technikai végrehajtds szempontjabdl helytelen cselekedete az,
hogy a tanuldk az ugrddeszkat szinte ratoljdk a szekrényre. Ennek elsédleges oka a
repulési szakasztol vald félelem. Ennek kikiiszobolésére sokat kell foglalkozni - az
ugrédeszka helyes hasznalata mellett - a repiilési szakasszal rendelkez6é ugrasok
valtozatos mdédon torténd gyakorldsara (példaul: tigrisbukfenc ugrédeszkardl
szivacsbalara).

Gyakorlati tapasztalatok alapjan az ugrddeszkak kiilonb6zésége miatt igen sok
bizonytalansdg tapasztalhaté a bemutatdsok alkalméaval. Ennek Kkikiiszobolésére
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valtozatos moddon, tobbféle ugrddeszka alkalmazédsa sziikséges a foglalkozasokon.
Természetesen figyelve arra, hogy erre csak akkor keriiljon sor, ha az egyes ugrasok
elsajatitdsa elérte az automatizdlt szintet. Az egyre korszeriibb és hatékonyabb
ugrédeszkak egyben 1j technika kialakitdsat és hatékonyabb ugrasokat vonnak maguk
utan, ami tovabb szinesiti a tdAmaszugrasok mozgasanyagat.

A szerugras gyakorlatanyaga a tObbi szer anyagahoz képest a legsziikésebb, de ez nem
jelent szerényebb gyakorldsi lehetdségeket. Megfelel6 kompetencidval és
lehet6ségekkel nagyon élménydus foglalkozdsok allithaték 6ssze ezen a szeren

Tapasztalatok alapjan az ugrasok oktatdsdndl az egész-rész-egész modszer a legjobb. A
részek gyakorlasa azért fontos, mert ebbdl az egymaéasra épiilé rendszerbdl ki lehet
emelni a leggyengébb lancszemet (példaul az ugrdédeszkarol torténé elrugaszkodas),
majd a hibak kijavitdsat kovetden ez a visszaillesztett struktira - mint az egész része -
most mar az ugras eredményességére is pozitivan hat.

Kezdoknél az ugras elsé ivének problémamentes elsajatitdsa a legfontosabb feladat, a
kés6bbiekben pedig az ugras masodik ivének kialakitdsara kell fektetni a nagyobb
hangsulyt. Utébbi ugrasoknal a dinamikus 1okés vagy visszatdmasztds esetén a
tanitvany csukléjanak, konyokének és valliziilletének szokatlanul nagy terhelést kell
kibirnia. Ez els6sorban az oOtrészes szekrényen, illetve a hagyomdényos ugrélovakon
végrehajtott feladatok esetén érvényesiil. Erre azért kell felhivni a figyelmet, mert sok
helyen nem elérhetdek a korszerl ugroszerek.

A nekifutds hossza a maximalisan megengedett tdvolsagon beliil az ugrds nehézségi
fokdnak megfeleléen valtozik, aminek begyakorlasara megfelel6 idét kell szanni a
foglalkozéasokon.

Tédmaszugrasnal a balesetmentes gyakorldshoz a tobbi szerhez képest nagyobb
figyelmet kell forditani a biztonsagos gyakorldhely kiépitésére. Szivacsbaldk hasznalata
nagymértékben csokkenti a sériilés kockdzatat, de még igy is gyakoroltatni kell a
tanuldval a szivacsra érkezésbdl a kiddlést, kiguruléast.

Ismételten ki kell hangstlyozni a szakszeri segitségadas fontossagat, melynek a
sériilések elkeriilése mellett a problémamentes technikai képzésben, illetve a tanitvany
mentdlis fejlédésében is vezetd szereppel bir.

A megfelel6 technikai végrehajtashoz kozeledve azonban egyre tobbet kell ugrani a

szabdlyok &ltal meghatarozott érkezési helyre, hogy idében kialakuljon azon motoros és
pszichés tulajdonsagok egylittese, amely az eredményes bemutatdshoz sziikséges.

2. A tamaszugrasok felosztasa

a. Lebeg6tamasszal végrehajtott ugrasok.

b. Elugréas az ugrédeszkarol a szerrel szemben, illetve a szernek hattal.

c. Atforduldsok (elére, hétra, oldalra).

d. Atforduldsok fordulatokkal, szabadatforduldsokkal.

e. Els6 ivben végzett fordulatok, szabadatfordulasok.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggoleges repiiléssel (29. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Lendiiletszerzésbdl végrehajtott felugras szerre és zsugor lebeg6tdmaszon keresztiil
érkezés guggolétdmaszba, majd leugras fiiggoleges repiiléssel.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, fliggdleges repiilés.

81


http://www.xmlmind.com/foconverter/

Ugras

Technika
Kiindulohelyzet: alapallas.
Végrehajtds: kozepes iramu, 8-10 1épéses lendiiletszerzést kévetden, az utolsd 1épés

megnyudjtdsa alatt a ladbak Osszezarédnak, a kar magastartasba lendiil és a test kissé
eléreddl. Fej emelt, tekintet a szeren. A felugras vagy zsugor lebegétdmaszon keresztiil
végrehajtott vallszéles guggoldétamaszban fejezédik be, tekintet a tdmaszon. A lendiilet
megtorése nélkiil felugras karlenditéssel magastartasba és megkozelitéen fiiggéleges
homoritott leugras a talajra, fej emelt, tekintet a kézfejen. A talajraérkezés a talp eliilsé
részére torténik a kar oldalsé rézsutos kozéptartasba emelésével.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

8.1. abra - Felguggolas a szerre, leugras fiiggoleges repuléssel -
29. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok
» Talajon ugrasok 1&4brdl a kézre (pl. nyusziugrds, ,santa réka”).
* Mélybeugras kiillonb6z6 magassagu szerekrdl (bordasfal, szekrény).

» Talajon felugras karlenditéssel mellsé rézsiutos magastartdsba, érkezés hajlitott
allasba, karleengedéssel oldalsé magastartédsba.

» Az el6z6 feladat guggolétamaszbdl inditva.
 Talajrél felguggolas szekrény felsérészre vagy zsamolyra, és homoritott leugras.
Segitségnyujtas

A segit6 oldalt, a leérkezés oldalan all. Ebben a helyzetben a tdmaszba felugré tanuld
felkarjat fogja meg mindkét kezével és biztositja a stabil tdmaszt. Felugras utan a
tanitvany hatat és mellkasat tamasztja meg a biztos talajra érkezés érdekében.
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Hibak

* Bizonytalan a nekifutds sebessége.

* Az elugrés tul mélyrdl indul és/vagy teli talprol torténik.

* Elmarad a karmunka.

* Nincs repiilési fazis.

* Guggolétamaszbdl eléreddl és leesik a szerrdl a tanuld.

» Tartashibdk a felugrasban.

* A talajra érkezés merev vagy mély guggolasban fejez6dik be.

Valtozatok, kapcsolatok (Hosszdba vagy keresztbe allitott ugroszekrényen.)
» Felguggolas lebeg6tamaszon keresztiil.

» Felugras kiilonb6z6 feladatokkal (pl. labterpesztések, fordulatok, forgasok.
Guruldéatfordulas elore, hosszaba allitott szeren (30. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Felugrast kovetd guruléatfordulas elére a szeren.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, felugras, guruléatfordulas elére.
Technika

Kiinduldhelyzet: alapallas.

Végrehajtds: kozepes iramu, kb. 8-10 1épéses lendiiletszerzést kovetéen az utolsé 1épés

megnyudjtasa alatt a ldbak Osszezarédnak, a kar magastartasba lendiil és a test kissé
eléreddl. Fej emelt, tekintet a szeren Az ugrdodeszkarél végzett elrugaszkodast kis
repllési szakasz koveti emelt fejjel és kozben dinamikus csip6emelés késziti el6 az
elérebukfencet. A tdmasz a szer kozelebbi végének szélein torténik és a hat
domboritdsaval és a fej lehajtasaval, a tarké a szerre helyezédésével indul el a gurulas.
A szeren végrehajtott pillanatnyi kéztdmasz utdn térdkulcsoldas koévetkezik, majd

csip6nyujtast kovetéen hajlitott dllasban fejezédik be a mozgas.

Befejezbhelyzet: sz6gdallds, magastartas.

8.2. abra - Guruloatfordulas elore, hosszaba allitott szeren - 30.

képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon bukfenc eldre.

» Talajon fekv6tamaszbdl, majd tobb részes, hosszdba &allitott szekrényen kézzel a
talajra tdmaszkodva bukfenc elére.

* Guruldatfordulas szekrényen, érkezéssel a talajra.

* Magas fekv6tamasz (1db az ugrédeszkan, tdmasz oldalt, a szekrény kozelebbi végén.
Szokdeléssel az ugrodeszkan guruléatfordulds elére a szekrényen.

Segitségnyujtas

A segité a szer oldaldn &ll. Elugrds utdn a csip6 emelésével és a tarkéra iranyuld enyhe
nyomassal (a fej lehajtdsanak elésegitése) segitjiik elé a zsugorhelyzet kialakuldsat. A
gurulas végén a csip6 hatulrél torténé megtdmasztasaval biztositjuk a mozgas
folyamatossagat.

Hibak

* Bizonytalan kéztdmasz a szeren.

* A csip6 nem emelkedik megfelel6 magassagba és/vagy a fej emelt helyzetd.

» A guruléatfordulds nyitott helyzetd.

» A guruléatfordulds nem a szer hossztengelye mentén torténik.
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» A gurulés tul hosszara vagy tul rovidre sikerl.
* Elmarad a hajlitott allas.

Valtozatok, kapcsolatok:

» Guruléatfordulas nyujtott térddel.
Terpeszatugras (31. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lendiletszerzésbdl paros labu elugras, két repiilési iv kozott a szeren végrehajtott
lebeg6tamaszos atugras, a tdmasz utan pillanatnyi ldbterpesztéssel.

* Mozgasos elem, lendileti elem, wugras, 4atugras, lebegétdmaszos atugras,
terpeszatugras.

Technika
Kiindulohelyzet: alapdllas.
Végrehajtds: kozepes iramu, kb. 8-10 1épéses lendiiletszerzést kovetéen az utolsé 1épés

megnyudjtdsa alatt a ldbak 6sszezarédnak, a kar magastartasba lendiill és a test kissé
eléreddl. Fej emelt, tekintet a szeren. Az ugrodeszkarol torténd elugras pillanatdban a
test csip6ében enyhén hajlitott, majd a repiilési szakasz elkezdésekor a labfej lefesziil és
sarokbol vezetve a 1ab felfelé lendiil. A repilés ideje alatt a test enyhén homorit. A szer
megérintésének pillanatdban a test nyujtott, megkozelitéleg a szer vizszintes sikja felett
helyezkedik el. A vallov a kéztamasz helye mégott van nyujtott kar- valliziiletben. A szer
megérintését a dombora hath, vallbol végrehajtott ellok6dés koveti és ezzel egy id6ben
indul el a ldbak nyitdsa és a terpeszatugras felett. A szer felett atrepiilve kiegyenesedik
a test és a kar magastartasba lendiil, majd ezt kéveti dombord hatu, fiiggéleges iranyud
talajfogas.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

8.3. abra - Terpeszatugras - 31. képsorozat

85


http://www.xmlmind.com/foconverter/

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon fekv6tdmaszban csipérugoézassal elugras és labterpesztés a karon kiviilre.

» Kismacskaugras.

» Terpeszatugras keresztbe allitott zsdmolyon.

» Guggolétamasz, magastartds, ugras elére a deszkara lebeg6tdmaszba, vall-16kés
labterpesztéssel, érkezés az ugrdodeszka elé hajlitott terpeszallasba, karemeléssel
oldalsé kozéptartasba.

* Nyusziugras, terpeszallas torzsdontésbe, karlenditéssel magastartdsba.

» Fekvotamasz hosszaba Aallitott szekrényen, csipérugézasbol vall-lokés, majd
atterpesztés utan leérkezés hajlitott allasba, karemeléssel oldalsé kozéptartasba.

Segitségnyujtas

A segit6 az érkezési oldalon a tanuldval szemben 4&ll hardnt terpeszallasban, kozel a
szerhez. A lebeg6tamasz pillanatdban megfogja az ugré felkarjat és tgy emeli le a
szerrdl, hogy kozben az ugras lendiiletének megfeleléen vele egyiitt hatralép.

Hibak

» Kevésbé hatékony az ugréodeszka haszndlata (pl. telitalpas vagy hajlitott karu az
elugréas, elmarad a karmunka).

Oldaliranyu és/vagy alacsony a lebeg6tamasz.

» A csipé és/vagy térd hajlitott a lebegétamasz helyzetében.

 ,Véllsz6ges” a tdmaszpillanat.

» Késén kezdddik a 1labnyitas és/vagy nem dinamikus a mozgdas végrehajtasa.

* Nem hatékony vagy elmarad a vall 16k6 munkaja.
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* A test a talajra érkezéskor nem egyenesedik ki teljesen.
Valtozatok, kapcsolatok

» Terpeszatugrds hossz- vagy keresztiranyud, kiilonb6z6 magassagu szekrényen vagy
ugrészeren.

Guggoloatugras (32. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Lendiiletszerzésbdl paros labu elugras, két repiilési iv kozott a szeren végrehajtott
lebeg6tdmaszos atugrds, a tdmasz utdn pillanatnyi zsugorhelyzettel.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, wugras, Aatugrds, lebegétdmaszos atugras,
guggoloatugras.

Technika
Kiinduldhelyzet: alapallas.
Végrehajtds: a mozgas teljes egészében megegyezik a terpeszatugrasnal leirtakkal. A

killonbség a lebeg6tdmasz utani helyzetben keresendd. A vallbél induld 1okéssel egy
idében a hajlitott térd, illetve csipé zsugorhelyzetben repiil at a szer felett.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

8.4. abra - Guggoloatugras - 32. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Talajon, fekvétamaszban, csipérugozassal elugras guggolétdmaszba.

* Az el6z6 feladat, de lebeg6tdmaszon keresztiil végrehajtva.

* Guggoléatugras keresztbe allitott zsamolyon.

» Kismacskaugras.

» Hosszdaba 4llitott egyrészes ugroszekrényen guggolddallas, mells6 kozéptartds.

» Ugras tdmaszba, szekrénytetd elé helyezett kétrészes ugrészekrényre és atguggolas.
Leérkezés hajlitott allasba, karemeléssel oldals6 kozéptartasba.

Segitségnyujtas
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A segit6 a szer el6tt, a leérkezés oldalan kissé oldalra all. Amikor a tanuld a kitamasztas
helyzetébe keriil, a segit6é megfogja csukléjat és felkarjat, majd a talajra érkezésig kiséri
a mozgast.

Hibak

* A legjellemzébb hibak 1ényegében megegyeznek a terpeszatugrasnal leirtakkal.

Valtozatok, kapcsolatok:

* Guggoléatugras hossz- vagy keresztiranyu, killonb6z6 magassagud szekrényen vagy
ugrészeren.

Zsugorkanyarlati atugras (33. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lendiletszerzésbdl paros 1labu elugras két repiilési iv kozott a szeren végrehajtott
zsugorkézallasbdl, majd 90 fokos fordulat térdnyudjtassal és atddlés a szer tuloldaldra,
hardnthelyzetbe.

» Mozgasos elem, lendiileti elem, ugrés, atugrdas, zsugorkanyarlati atugras.

Technika

Kiindulohelyzet: alapallas.

Végrehajtds: Kozepes iramu, kb. 8-10 1épéses lendiiletszerzést kovetéen az utolsé 1épés

megnyuUjtésa alatt a ldbak 0sszezdrdodnak, a kar magastartdsba lendil és a test kissé
eléreddl. Fej emelt, tekintet a szeren. Az ugras els6 ivében a csipd- és térdhajlitassal
felgyorsuld test kozel fliiggbleges helyzetli zsugorkézallasba érkezik a szerre. A torzs
egyenes, tekintet az ujjakon. Ezt kovetden a fej megemelésével és enyhe csipényutjtassal
kezdédik a kanyarlat. A test 90 fokot fordul balra a jobb karon (vagy forditva) csipé- és
térdnytujtassal, valamint a bal kar oldalra lenditésével, jobb kézzel végig a szeren
tdmaszkodva érkezik jobb (illetve bal) hardntdllasba karemeléssel, oldalsé
kozéptartasba.

Befejezbhelyzet: sz6gdallds, magastartas.

8.5. abra - Zsugorkanyarlati atugras - 33. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon ugras zsugorkézallasba.

» Nyusziugras akadalyok felett (pl. zsdmoly, pad)

 Talajrél ugras zsugorkézalldsba, zsamolyra, majd szekrény felsé részre.

» Zsugorkanyarlat keresztbe allitott zsamolyon.

» Zsugorkanyarlat szekrényen.

Segitségnyujtas

Segit6 a leérkezés helyén all, a fordulattal szembeni oldalon. A zsugorkézallasba felugro
tanul6 csipdjének megtdmasztdsa utan a csipd emelésével és forditdsaval helyezi le a
tanitvanyt a befejezéhelyzetbe.

Hibak

 Lassu nekifutds, bizonytalan elugras (pl. telitalp, térdhajlitas eltulzéasa, 16g6 kar).

* Bizonytalan a zsugorkézdallas helyzete (oldalra, vissza- vagy atd6l a szekrényrdl a
tanuld).

» ,Véllszoges” a zsugorkézallas.

» Késén torténik vagy elmarad a csip6- és térdnyujtas.
Valtozatok, kapcsolatok

» Kanyarlati dtugras nyujtott csipével és térddel.
Fejenatfordulas (34. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lendiletszerzésbdl paros labu elugras, két repiilési ivvel a szeren végrehajtott fej- és
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kéztdmaszon keresztiill végrehajtott, billené mozdulattal inditott, ives testhelyzeti
repiilési szakasszal rendelkezé atfordulas.

* Mozgasos elem, lendiilleti elem, ugras, atugrds, atforduldssal végzett &tugras,
fejenatfordulas.

Technika
Kiinduldhelyzet: alapallas.
Végrehajtds: kozepes iramu, kb. 8-10 1épéses lendiiletszerzést kovetéen az utolséd 1épés

megnyudjtasa alatt a ldbak Osszezardédnak, a kar magastartasba lendiil és a test kissé
eléreddl. Fej emelt, tekintet a szeren. A hajlitott kart lebeg6tamaszba érkezéssel egy
idében a homlok fels6 része és a tenyerek letamasztanak egy vonalban a szerre, a test
csipbében torténd, kb. 45 fokos oOsszecsukdédasaval, tekintet a tdmaszon. Ebbdl a
helyzetbdl atdolés a fliggbleges sikon, majd lablenditéssel elére-felfelé elindul a csip6
energikus nyitasa és a kar dinamikus nyujtdsa, a karlokés (billené mozgas). Az ugras
masodik részében a test ives helyzetbe keriil, sarokbdl inditva a 14b csip6 mogé iranyuld
lenditésével, tekintet a kézfejen. Talajra érkezés elott a test kiegyenesedik.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartds.

8.6. abra - Fejenafordulas - 34. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Talajon fejenatfordulés.

» Zsadmolyon fejenatfordulas.

» Hosszdaba 4llitott szekrényre felguggolas és fejenatfordulas érkezéssel a talajra.
Segitségnyujtas

Kezdetben figyelmet kell forditani az els6 iv segitésére is, ezért az egyik segitének az
ugrédeszka és a szekrény kozé kell allnia, hogy szabdlyozza az ugras elsé ivét. A masik
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segit6 oldalt az érkezési oldalon helyezkedik el. Az 6sszecsukott helyzet és a ddélés
kézzel torténd irdnyitdsa utan a billené mozdulatot elinditjuk a mozgdas irdnyahoz képest
tavolabbik kézzel. Ezutdn atfogunk a koézelebb esé felkarra, valamint a hati-agyéki
szakaszra és igy segitiink a tovabbi mozdulatok kivitelezésében, illetve a test talajra
kisérésében.

Hibak

» Lapos, nem nyujtott testli az ugras elsé ive.

» A tenyér és a fej nem egy vonalon helyezkedik a szeren, illetve a tdmasz nem a homlok
eliilsé részén torténik.

+ Osszecsukodott helyzetben a d6lés nem jut tul a figgSleges helyzeten.

* A nyitds nem el6re-felfelé torténik, a karnyudjtds nem elég dinamikus, valamint ez a két
mozdulat nincs 6sszhangban egymassal.

» Az ivképzés nagysaga nem elégséges vagy nincs masodik iv.
* Beleiilés az atfordulasba, térdhajlitas atfordulds kozben.

» Talajra érkezéskor hatraddlés vagy eléreesés.

Valtozatok, kapcsolatok

* Fejendatfordulds szekrényen vagy ugrdészeren.

» Fejenatfordulds 180 fokos fordulattal szekrényen vagy ugrészeren.
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9. fejezet - Korlat

A korlat mar az 1850-es években ismert tornaszer, de akkor, és még sokaig els6sorban a
motoros képességek fejlesztésében jatszott vezets szerepet. Mozgasanyaga egyenletes,
toretlen fejlédést mutat napjainkig.

A parhuzamos korlaton talan a legvaltozatosabb gyakorlatanyag végezhetd el. Korlaton
tdmaszban, fliggésben (kilonb6zd testrészeken tdmaszkodva vagy fluggve), killonbozé
irdnyban végrehajtott elemek szinte integradljdk az Osszes tobbi szeren bemutathatd
gyakorlatot. A kilonb6zé statikus és dinamikus elemek, a szer elengedése és a
visszafogds szinte kimerithetetlen valtozatat biztositja a korlatgyakorlatoknak. A
korlatgyakorlatban az erdé és a lendiileti elemek valtakoznak Ugy, hogy a lendiileti
elemek vannak tulsilyban. A torndsznak a karfakon, a karfak felett és alatt egyarant kell
gyakorlatokat, elemeket bemutatni.

A korlat sok tornasz ,kedvenc” szere. A gyakorlatelemek mozgdastengelye legtobbszor a
szélességi tengely, a valliziileteket 6sszekotd képzeletbeli vonal.

A szer technikai kivitelezése, utdnaengedési, rugalmassdgi tulajdonsagai szintén
kiillonleges feltételeket teremtenek meg a torndban. Korszerli gyakorlatndl a kiilonbo6zé
irdnyokban végzett, és a karfa alatti, vagy karfa feletti elemeken kiviil lehetéség
kindlkozik (ezt ki is hasznaljdk a tornaszok), hogy a karfdk végén és kozepén egyarant
végezzen gyakorlatelemet a tornasz.

A fogadsmdédok a tenyér és az ujjak helyzete szerint rendkivill valtozatosak lehetnek a
gyakorlatvégzés kozben (leggyakoribb az orsés madarfogas). A korldton sok elem
oktatasa el6készithet6 mas tornaszerre is.

Tulajdonképpen az Osszes motoros képesség egyszerre jelentkezve, egy specidlis
»korlat- tornasz” képességet ad.

1. A korlatgyakorlatok elsajatitasanak
fontosabb O6sszetevoi

A parhuzamos korlatot altalanosan kondiciondlé szernek is szoktdk nevezni. A sokféle
altaldnos eréfejleszté6 gyakorlat mellett a tamasz- és fliggéhelyzetek valtozasa
kiulonleges igényként jelentkezik a sziikséges motoros képességek hatterét illetéen (meg
kell jegyezni, hogy kezddk esetében a fliggésben torténdé gyakorlasrél - a megfeleld
motoros képességek hidnya miatt - még nem beszélhetiink).

Témasz vagy fliggés kozben a tanitvany testsilydnak tobbszorosét is meg kell tartani. Ez
killon6sen nagy fogasszilardsagot igényel az el6bb felsorolt helyzetek kozben. A motoros
képességek koziil els6sorban az eré szerepét sziikséges kiemelni, ezen belil is a
maximalishoz kozeli erét, az erd-alléképességet és a gyorsasagi erét fejlesztése
kulcsfontossagu a korlatgyakorlatokndl.

Természetesen ahhoz, hogy ezen a szeren hatékonyan tudjuk fejleszteni a motoros
képességeket, el6szor a természetes gyakorlatok és a szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok elvégzését kell elétérbe helyezni (példaul: killonb6z6 szereken valtozatos
feladatok végrehajtdsa fekvétdmaszban, tdmaszban). Hatékony megoldas, ha kezd6knél
jatékos formdaju tamaszgyakorlatokat alkalmazunk, amelyek jol megalapozzak a
korlattorna elsajatitasat. Ilyen jaték példaul pdkfoci, jaras és egyéb feladatok kéz- és
labtamaszban, kézdallasban. A motoros képességek fejlesztésére eredményesen
felhaszndalhatdk a kiilonb6zd kiegészit6é szerek, mint példaul talaj, korlat, egyenes oldald
szekrénypdr.

A korlaton torténé kondiciondlé gyakorlast csak a fokozatossag hangsilyozasaval lehet
elkezdeni (példdul: jards, szokkenés tamaszhelyzetben, karhajlitds-nyujtds, tamlazas,
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saslendiilet).

Egyes mozgasoknal nagy szerep harul az iziileti mozgékonysagra, ezért torekedni kell
az izililetek optimélis mozgékonysidganak elérésére, illetve megtartdsara. A megfeleld
mozgas-kiterjedésii tevékenység megakadalyozza a helytelen testtartas kialakuldsat,
specidlis torna mozgasanyaggal pedig megel6zhetéek a technikai problémdk, valamint
gyakorlds kozben a sziik mozgaskiterjedésbdl fakado sériilés.

A koordinaciés képességek koziil els6sorban a gyorsasagi koordinacié, mozgdasanalizalas
és az egyensulyozé képesség minésége hatarozza meg egy korlatgyakorlat
eredményességét.

A mozgdasanalizalas olyan koordinacids képesség, melynek soran a fejnek, a térzsnek és
a végtagoknak egymashoz viszonyitott helyzetének és mozgasdnak folyamatos tudatos
és tudat alatti leképzése zajlik. A végtagok, testrészek egymdshoz viszonyitott
elmozduldsanak érzékelése révén vagyunk képesek az agyunkban leképezni a
mozgasunkat. Bels6 kép alakul ki arr6l, hogy mit hogyan hajtottunk végre, mintha
kiviilrél 1atndnk magunkat. Korlaton ez a képesség fokozott mértékben sziikséges, mivel
a szer helyzete és jellege miatt eltér az ember altal manapsag megszokott mozgdasos
korilményektol, feltételektol.

A mozgésanalizadlé képesség fejlettsége abbdl a mozgasos magatartasbél olvashatd Ki,
hogy a ,kell” (amit latunk, amit bemutatnak) és ,van” (amit végrehajtunk, préobalunk
lemasolni) értékek milyen mértékben térnek el egymastol. A mozgasanalizalas a
sziiletés pillanatatél a mozgasemlékek alapjan fejlédik, és a meglévé ismeretek alapjan
indul el a cselekvésprogramok megszervezése, beinditasa és lefuttatdsa. A latszodlag kis
eltérést mutaté mozgdsok végrehajtdsdhoz sziikséges cselekvésprogramok jelentésen
eltérnek egymadstél. Példaul egy saslendiilet elére végrehajtdsdhoz mas izomcsoportok
eltér6 dinamikaju mozgositdsara van sziikkség, mint a saslendiilet hatra bemutatdsdhoz.

Korldton a motoros képességek fejlesztésekor, valamint a technikai képzéssel
kapcsolatban meg kell emliteni az Ugynevezett Thorndike elvet, vagy mas néven az
effektustorvényt.

Az effektustorvény szerint a mozgdsanalizdlas sordn tanult kapcsolat erésodik, ha a
valaszt pozitiv emocionalis élmény koveti. A killonb6z6 tulajdonsagok soran a sikeres
mozdulatok, mozgasok erésebb emléknyomokat hagynak, még a sikertelenek gyorsan
elfelejtédnek.

Ebben a folyamatban elengedhetetlen az adott foglalkozast irdanyitd személy szerepe. Az
eredményességet kiséré pozitiv mozgasélmény biztositasa mellett az oktaté munkajat az
a tudat is vezérelje, hogy a megszerzett képességek transzferalédnak, tehat a fejlesztés,
a képzés pozitivan hat a torna mozgasanyaganak tobbi tertletére is.

A szer nehézsége, de egyben szépsége is, hogy tulajdonképpen az Osszes motoros
képesség egyszerre jelentkezve egy specialis ,korlatos” képességet ad az illetének. Ezt
természetesen legjobban korlaton lehet torndzva fejleszteni, természetesen csak
megfeleléen Gsszedllitott sokoldalt képzés utdn. A részekre bontast, a képességfejleszto
elemek kiilon-kiilén végrehajtadsa altaldban csak valami rendkiviili hidnyossag potlasanal
johet szamitdsba, illetve csak teljesen 1j elemhez szabad elkezdeni a hozza sziikséges
képességek specialis fejlesztését.

A korlatgyakorlatokhoz a torndszos mozgds el0készitésére igen sok szerspecifikus
tdmaszgyakorlatot lehet igénybe venni. Ebben a részben gyakran a technikai
el6készitésre is alkalmazhat6 gyakorlatok szerepelnek.

Ahhoz, hogy a korldt mozgdsanyaganak oktatdsat megkezdhessiik, biztos motoros
alapokra van sziikség. A korlaton torténé gyakorlds megszervezésekor gondolni kell
olyan kiegészitd szerek, eszk6zok hasznalatara, melyek biztositjak a folyamatos, korlatra
jellemzé terhelést. Erdemes ezzel a dologgal foglalkozni, mert altaldban korlatbdl csak
egy-egy darab van tornatermenként, ennek koévetkeztében viszont a korlat oktatdsa -
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szer hidnyaban - nem lehet elég intenziv.

Féleg kezdoknél sokszor el6fordul, hogy kisebb-nagyobb bantalmakat, sériiléseket okoz
a kemény karfa, ami gyakran félelemmel is tarsul. Ezekhez a dolgokhoz (példaul: sarga,
kék foltok, bérkeményedés) hozza kell edz6dni, mert csak igy lehet a teljes figyelmet az
adott feladatra forditani. A sériillésveszély elkeriilése és félelem lekiizdése érdekében a
karfa kritikus helyeit szivaccsal vonjuk be, vagy a fanal jéoval puhéabb, egyenes oldala
szekrénnyel helyettesithetjiik a rudakat.

A gyakorlds eredményességét nagymértékben megkonnyiti, ha a tdmaszban végezhetd
elemeket (lendiileti, erd, leugrds, 0sszekotd) elészor alacsony korlaton gyakoroljuk. Ez
nagyobb biztonsagot ad a tanitvdnynak és egyszeriibb a segitségadas is.

Kezdoéknél csak akkor szabad hozzafogni a fliggésben végezhetd elemek gyakorlasahoz,
ha a tadmaszban végrehajtott alapelemek végrehajtdsa mar elérte az automatizalt
szintet.

2. A korlatgyakorlat alapveto elemcsoportjai

a. Gyakorlatkezdések.
b. Statikus elemek.
c. Eréelemek (emelések, ereszkedések).
d. Dinamikus elemek (tdmaszok, fliggések).
e. Dinamikus, lendilleti elemek:
* lendiilet elére, lendiilet hatra (alaplendiilet, tAmaszba, kézalldsba, fordulattal).
 fordulatok (tdmlazé, fél-, egész fordulattal);
o atfordulasok el6re, hatra (tdmaszba, felkartdmaszba).
f. Leugrasok.
Alaplendilet felkartamaszban (35. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas
» Kétirdnyu, kozel nytjtott testli ingamozgésszerl lendiilet felkartdmaszban.
* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet, alaplendiilet felkartdmaszban.
Technika
Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliilsé holtpontjan a test csipében enyhén

hajlitott, labfej a legmagasabb helyzetben, tekintet a labfejen. A felkar és az alkar
konyokben kb. derékszogben hajlitott helyzetben tdmaszkodik a karfan.

Végrehajtds: a kiinduléhelyzetnél leirt tartasbol a test tehetetlenségénél fogva lendiil
hatra-

lefelé figgdbleges helyzetig, csipében enyhén hajlitott testtel. Ezt koveti a saroklendités,
ami a csip6 rovid nyujtdsaval jar egyiitt, majd a hatsé holtponton a test ismét csipében
hajlitott a hat ,hdz6” mozgasabol eredbéen. A lendiilet sebességét a lab lenditésével
lehet gyorsitani. Alaplendiilet kozben a kar koényokben kb. derékszogben hajlitott
helyzetli. A fugg6legesen torténd atlendiiléskor (mindkét irdny esetén) fontos a karfa
felkarbdl inditott lefelé tolédsa.
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Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatuls6 holtpontjan a test csip6ben enyhén

hajlitott, a kartdmasz rovid ideig megsziinik, tekintett a fogason.

9.1. abra - Alaplendiilet felkartamaszban - 35. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon mellsd, hatso és mély fekvétamaszok.

» Fekvotamaszban szokkenések.

» Korlaton felkartdmaszban 1épések el6re és hatra.

» Felkartamaszban ldabemelések.

» Felkartdmaszban a test siillyesztése és emelése a karfa vallbél torténé lenyomadsaval.

» Felkartdmaszban kiilonféle labmozgdsok (pl.: terpesz, zar; bal, illetve bal/jobb
ldbemelés).

Segitségnyujtas

Felkartamaszban elérelendiiletnél a hat, hatralendiiletnél a mellkas megtamasztasaval,
emelésével biztositjuk az egyensulyt, segitjiik el6 a helyes mozgast, a masik kézzel a
comb eliilsé részénél fogva emeljiik, irdnyitjuk a testet.

Hibak

* A test merev, a csip6 helyzete végig homoritott és/vagy a hat tulzottan dombor.

» Beesik a véll, hianyzik a karfa felkarral torténo erételjes lenyomasa.

* A lendiletnek nincs ritmusa.

» Felkartdmaszban bizonytalan az egyensulyi helyzet.

Valtozatok, kapcsolatok

* Alaplendiilet folyamatosan.

» Lendiilet elére felkar lebegétamaszba és felkarbillenés.

* Lendilet el6retamaszba (eldltamasz).

e Lendilet hatratdmaszba (hatultamasz).
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* Lendiilet el6ére, henger hatra.

Alaplendilet tamaszban (36. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Kétirdnyu, kozel nytjtott testl, ingamozgésszeri lendiilet tdmaszban.

* Mozgéasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet, alaplendiilet tdmaszban
Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliilsé holtpontja (a test csipében nyujtott,
labfej a legmagasabb helyzetben, tekintet a 1abfejen.

Végrehajtds: a kiinduldhelyzetnél leirt tartdsbdl a test tehetetlenségénél fogva lendiil
hétra-

lefelé, a fiigg6legesben a test csipében enyhén hajlitott, ezt kéveti a saroklendités, ami a
csip6 rovid nyudjtasaval jar egyiitt, majd a hdatsé holtponton a test ismét csipében
hajlitott a hat ,hiz6” mozgasabdl eredéen. A lendiilet sebességét a 1ab lenditésével
lehet gyorsitani. Alaplendiilet kbézben a kar nyujtott. A fliggélegesen torténd
atlendiiléskor (mindkét irdny esetén) fontos a karfa vallbdl inditott lefelé tolasa.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatuls6 holtpontja, a test csipében enyhén
hajlitott, labfej a legmagasabb helyzetben, tekintett a fogason.

9.2. abra - Alaplendiilet tamaszban - 36. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon mellsd, hats6 és mély fekvétamaszok.

» Fekv6tamaszban szokkenések.

» Korlaton tdmaszban 1épések, szokkenések elére és hatra.

» Tamaszban labemelések, kiilonféle labmozgasok (pl.: terpesz, zar; bal, illetve bal/jobb
labemelés).

Segitségnyujtas

Téamaszban a felkar fogaséval biztositjuk az egyensulyt (segitjik el6 a helyes mozgast), a
masik kézzel a comb eliilsé részénél fogva emeljik, iranyitjuk a testet.

Hibak
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* A test merev, a csipé helyzete végig homoritott és/vagy a hat tulzottan dombor.
* Beesik a vall, hidnyzik a karfa vallbél torténé erételjes lenyomasa.

* A lendiiletnek nincs ritmusa.

» Tdmaszban bizonytalan az egyensilyi helyzet.

Valtozatok, kapcsolatok

» Alaplendiilet folyamatosan.

* Saslendiilet el6re-hatra.

* Lendilet hatra felkarallasba, kézallasba.

» Lendiilet elére, terpeszpedzés.

* Lendiilet elére, vetddési leugras; lendiilet el6re, kanyarlati leugras.
Saslendiilet elore (37. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Kozel nyujtott testli, ingamozgasszer® lendiilet el6renytjtott kard tdmaszbdl hajlitott
kart tdmaszba, majd karnyudjtas tdmaszba.

» Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, saslendilet, saslendiilet eldre.
Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatulsé holtpontja (mellsé lebegétamasz),
a test csipében enyhén ives helyzetd, labfej a legmagasabb ponton, tekintett a fogason.

Végrehajtds: a saslendiilet elére kozvetleniil a karhajlitassal indul. A legmélyebb helyzet

elérésekor a test rézsuthelyzetbe keril, majd a fliggéleges utan erételjes lablenditéssel
elére-felfelé, a karfa lenyoméasat gyors karnyujtas koveti.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliilsé holtpontja (hatsé lebeg6tamasz), a
test csip6ben nyujtott, 1dbfej a legmagasabb helyzetben, tekintet a 1abfejen.

9.3. abra - Saslendiilet elore - 37. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

 Vallizillet mozgékonysagat novel6 gyakorlatok (pl.: korzések kézisulyzdval).
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» Fekv6tamaszban karhajlitds-nyujtas.

Korlaton tdmaszban karhajlitds-nyujtas.

Haijlitott karral lendiilet elére.

» TerpeszfekvGtamasz, illetve hdatsé terpeszfekvétamasz a korladton; labzaras utan
karhajlitas és lendiilet el6re, nyujtott kart tdmaszba.

Segitségnyujtas

Az eldre saslendiiletnél a tanuldé hatdt és a comb hatoldalat kell emelni, irdnyitani. A
segités mindig a karfa alatt torténik.

Hibak

» A lendiilet kiterjedése nem elégséges.

* Bizonytalan tdmaszhelyzet mind nyujtott, mind hajlitott kard tdmaszban.
* A karhajlitds-nyujtas nincsen 6sszhangban a lablenditéssel.
* A holtponton nem éri el a karnyujtas helyzetét a tanitvany.
Valtozatok, kapcsolatok

 Saslendiilet elére terpeszpedzésbe.

» Saslendiilet elore 180 fokos fordulattal, felkartdmaszba.

» Saslendiilet elérevet6dési leugrassal.

Saslendiilet hatra (38. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Kozel nyujtott testli, ingamozgasszerl lendiilet hatra nyudjtott kart tdmaszbdl hajlitott
karu tamaszba, majd karnyujtas tamaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, saslendiilet, saslendiilet hatra.
Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja (hatsé lebegétamasz), a
test csipében enyhén ives helyzet(i, 1abfej a legmagasabb ponton, tekintet a labfejen.

Végrehajtds: a héatra saslendiilletnél a karhajlitds az alaplendiilet eliills6 holtpontjan
kezdddik,

a folytatas pedig a saslendiilet elére részben leirtakkal egyezik meg, csak forditott
sorrendben.

Befejez6helyzet (pillanatnyi): az alaplendiillet hdatulsé holtpontja (a test csipében
nyujtott, labfej a legmagasabb helyzetben, tekintet a fogason).

9.4. abra - Saslendiilet hatra - 38. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

 Vallizillet mozgékonysagat novel6 gyakorlatok (pl.: korzések kézisulyzdval).
» Fekv6tamaszban karhajlitas, -nyujtas.

» Korlaton tdmaszban karhajlitds, -nyujtas.

* Hajlitott karral lendiilet hatra.

» TerpeszfekvOotamasz, illetve hatsod terpeszfekvétamasz a korlaton; labzards utan
karhajlitas és lendiilet hatra, nyajtott kard tdmaszba.

Segitségnyujtas

A hatra saslendiiletnél a tanulé mellkasdt és a comb eliils6 combjat kell emelni,
irdnyitani. A segités mindig a karfa alatt torténik.

Hibak

» A lendiilet kiterjedése nem elégséges.

* Bizonytalan tdmaszhelyzet mind nyujtott, mind hajlitott kari tdmaszban.
* A karhajlitas, -nyujtas nincsen 6sszhangban a lablenditéssel.
* A holtponton nem éri el a karnyujtds helyzetét a tanitvany.
Valtozatok, kapcsolatok

» Saslendiilet hatra felkarallasba, kézallasba.

 Saslendiilet hatra felkartdmaszba.

* Saslendiilet hatra kanyarlati leugrassal.

Terpeszbukfenc elére (39. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

* Gurulbatfordulds elére a karfan tamasszal, a felkar kiils6 oldalan terpesziilésbdl
terpeszilésbe.

» Mozgdasos elem, lendiileti elem, atfordulds, guruldéatfordulds, terpesz guruléatfordulas.

Technika
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Kiindulohelyzet: terpesziilés, fogds a karfan kézel a combok el6tt, fej emelt, tekintet
elére- iranyul.

Végrehajtds: a hat domboritadsaval és a fej lehajtdsaval csip6emelés és felkarletdmasztas
a karfan, majd gurulds elére a felkaron, illetve lebegé felkartdmaszon &t terpesziilésbe
(a felkar vallbdl folyamatosan lenyomva tartja a karfat). A kar végig nyujtott, a fej a
gurulas alatt lehajtott helyzetd.

Befejezbhelyzet: terpesziilés, fogas a karfan, kozel a combok elétt, fej emelt, tekintet
el6re- iranyul.

9.5. abra - Terpeszbukfenc eldre - 39. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok
» Felkarallas és lebeg6 felkartdmasz gyakorlasa.

» Talajon terpeszallasbdél guruléatfordulds elére, kézsegitséggel kozvetlen a combok
el6tt és érkezés terpeszallasba.

» Terpeszallasbdl a felkar lehelyezése a foldi korlatra és vissza.

» Terpeszbukfenc elére foldi, majd alacsony korlaton.

* Magas korlaton terpesz hanyatt fekvésbdl, feliilés terpesziilésbe.

Segitségnyujtas

A tanulé mellett és kozel allva. A segités mindig a karfa alatt torténik. Az eldre
atfordulas meginditasakor a segité egyik kezével a mellkasat tdmasztja és emeli, mig a
madsikkal a hatat tdmasztja, majd fogascserével a hatat és a csipgjét emeli, forgatja és
irdnyitja.

Hibak

* A csip6emelés nem elégséges.

* A gurulas kézben egyenes a torzs.

* A felkar lecsuszik a karfarol.

* A tanulé torzse az atfordulas végén visszaddl, a csipd a karfak k6zott leesik.

Valtozatok, kapcsolatok

» Terpeszbukfenc elére sorozat.
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e Felkarallasbél terpeszbukfenc elére.
* Terpeszbukfenc hatra.

» Lendiilet hatra, terpeszbukfenc eldre.
Emelés felkarallasba (40. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Lassu tempdja, felfelé irdnyulé mozgas forditott és nyujtott testhelyzetli allasba,
tamasszal a felkar kiils6 részén és fogassal a karfan.

* Mozgdasos elem, mozgasos eréelem, emelés.
Technika

Kiindulohelyzet: terpesziilés a korlaton, fogds a comb el6tt, fej emelt, tekintet
el6reiranyul.

Végrehajtds: eléredélve csip6- és kis fejemeléssel a felkar radhelyezése a karfara a
fogasponttol koriilbelil egy tenyér tavolsdgra ugy, hogy a felkar vizszintes helyzetbe
keriiljon; a csipéemelés a fiigglleges eléréséig tart, ezt kovetéen a csipdnyudjtdssal és
labzaréssal fejezédik be a mozgas. Emelés kozben tekintet a fogadsponton.

Befejezbhelyzet: felkarallas.

9.6. abra - Emelés felkarallasba - 40. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon terpeszallasbél emelés fejallasba.

» Korlaton terpeszbukfenc elére.

» Terpesz guggolétamaszbol, emelés zsugor felkarallasba.
» Terpesziilésbél emelés zsugor felkarallasba.
Segitségnyujtas

A terpeszbukfencnél hasonlé médon torténik, a torzs stabil egyensilyanak megtartasa
mindkét kéz biztositasaval torténik. Sziikség esetén a karfa alatt a tanuld vallat vagy
hatat is meg kell tamasztani.

Hibak
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A felkar lehelyezése nem vizszintes.

* A test csip6ben vald kiegyenesedése korai.

* A tanulé valla becstszik a karfak kozé.

» Felkaralldsban a test nem egyenes.

Valtozatok, kapcsolatok

* Emelés tdmasziil6tartasbol csipében hajlitott és csipében nyujtott testtel felkarallasba.
* Emelés terpesziilésbdl késleltetett felkartamaszon keresztiil felkardllasba.

Lendiilet eloretamaszba (eloltamasz) (41. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Fellendiilés el6re alacsonyabb tamaszbdl (felkartdmasz) magasabb tdmaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendilés, tamaszba lendiilés, lendiilet el6re-
tdmaszba.

Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): felkartdmasz hatulsé holtpontja.
Végrehajtds: a test enyhén domboritott helyzetben halad lefelé, ami a fiigg6legesbe érve

kiegyenesedik. Ebben a pillanatban eré6teljes lablendités kapcsolddik be a mozgdasba,
amit a 14b mozgasdnak lefékezése kovet. Ez a fiigglleges utédni kb. 45 fokos
testhelyzettdl a karfa magassaganak eléréséig tart. Ezutan erételjes nyomas kezdédik a
karfara, ami altal a vallak megemelkednek a karfardl, és a karok nyujtasaval az egész
test tdmaszba lendiill. A test kozel egyenes, a labfej a vall szintjénél magasabban
helyezkedik el, tekintet a 1abfejre irdnyul.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): hatsé lebeg6tamasz.

9.7. abra - Lendiilet eloretamaszba (eloltamasz) - 41. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Helyes alaplendiilet felkartdmaszban.

» Felkarfliggésbdl szokkenés hajlitott kard tamaszba.
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» Terpesz hanyatt fekvésbdl feliilés terpesziilésbe.
 Saslendiilet el6re.

» Felkartadmaszbol fellendiilés terpesziilésbe.
Segitségnyujtas

A tanuld mellett allva, annak hatat és csipéjét, mig zart 1dbu tdmaszba keriilésnél a
hatat és a comb hatsé részét kell emelni. A lablendités lefékezéséhez a lendiilet
irdnyaba esé kézzel kissé visszatdmasztjuk a ldbat, a masikkal a csipét toljuk, emeljik.

Hibak

* Nem elégséges a lendiilet.

* Elmarad a 14b fékez6 mozgdsa.

* Hidnyzik felkarral a karfadk lenyomdsa, a vallak a fogas elé cstusznak.
+ A fellendiilésbe beleiil a tanuld.

Valtozatok, kapcsolatok

» El6ltdmasz terpeszpedzés.

 Felkardllasbol eloltdmasz.

* Beugrasbdl eloltdmasz.

» El6ltamasz vetddési leugras.

Lendiilet hatratamaszba (hatultamasz) (42. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

 Fellendiilés hatra alacsonyabb tdmaszbdl (felkartdmasz) magasabb tdmaszba.

» Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, tdmaszba lendiilés, lendiilet hatra-
tdmaszba

Technika

Kiinduldhelyzet: felkar-lebeg6tamasz, tekintet a 1adbfejen.

Végrehajtds: a csipében hajlitott helyzetbdl er6teljes csipényujtas (nem teljes) elére-
felfelé, a vall fogashoz huzdsaval (kocsizas). Csip6ben enyhén hajlitott testtel lendiilet
elére felfelé, majd lefelé. A fiiggblegest elérve dinamikus saroklendités kezdddik és a

hat domboritasaval, illetve a felkarrol torténé emelkedéssel a véll a fogaspont elé keril.
Karnyujtas alatt tovédbbra is a sarok vezeti a mozgast.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): mellsé lebeg6tamasz.

9.8. abra - Lendiilet hatratamaszba (hatultamasz) - 42. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Korlaton karhajlitas, -nyujtas tdmaszban.

» Alaplendiilet felkartdmaszban és tdmaszban.

* Saslendiilet hatra.

» Felkar-lebegétamaszban felkaron a vall cstusztatasa (kocsizas) a fogasponthoz.

» Tamaszba lendiilés néhany felkartdmaszban torténé alaplendiilet utan.
Segitségnyujtas

A tanitvany mellett, oldalt allva kell segiteni a hatralendiléskor a tamaszba kerilést.
Egyik kézzel a comb hatoldalat emelve, mésik kézzel a mellkasndl tdmasztva és emelve
torténik az asszisztalas.

Hibak

» Nincs meg a lebeg6-felkartdmasz helyzete.

e A felkaron torténoé vallcsusztatas (kocsizas) elmarad.

» Vallak becsisznak a karfak kozé.

* A lendiilés inditdsakor ,leesik” a csipd.

* Nem a saroklendités vezeti a mozgdst a lendiilet masodik részében.

» A vall nem emelkedik a fogaspont elé-folé

Valtozatok, kapcsolatok

» Felkarallasbol eléreddlés, hatultdmasz.

» Hatultdmasz, vet6dési leugras.

Felkarbillenés (43. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Felkar-lebeg6tadmaszbdl csipényujtés, lablenditéssel torténé fellendiilés tdmaszba.
* Mozgdasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, billenés, felkarbillenés.

Technika
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Kiindulohelyzet (pillanatnyi): felkar-lebeg6tamasz, tekintet a labfejen.

Végrehajtds:  felkartdmaszban  végzett  eldrelendiilletbél  fellendiilés  felkar-
lebeg6tamaszba. A karfa fogasa majdnem nyujtott kart. A kozel nyujtott testhelyzetbdl
lassu csipbhajlitas, majd er6teljes elére-felfelé torténé csipényujtds, majd ezzel egy
idében elkezdd6dik a karfa lefelé, a test mogé toldsa a karnyujtas befejezéséig.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): hatso lebeg6tamasz, tekintet a l1abfejen.

9.9. abra - Felkarbillenés - 43. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Talajon tarkodallasban csip6hajlitds, -nytjtas.

» Talajon tarkébillenés.

» Felkarfiiggésbdl fellendiilés felkar lebeg6tamaszba és vissza folyamatosan.
» Terpesz felkar lebegétamaszbd,l gurulas elére terpesziilésbe.

» Korlaton terpesz hanyatt fekvésbdl felkarral a karfa erételjes lefelé 10késével feliilés
terpeszulésbe.

» Felkarbillenés terpesziilésbe.
Segitségnyujtas

Oldalt allva a segité egyik kezével a tanulé hatat, a madasikkal a csipdjét emeli. Ha
tdmaszba hajtja végre a tanuld a billenést, a segit6é egyik kezével a tanitvany hatat, mig
a masikkal a comb hati részét kell emelni. A jO segitségnyujtdsnal szinte tamasz
ilétartasban sikeriil megallitani a lefelé lendiilé 1abat.

Hibak
* A billené mozdulat inditasa elé6tt leesik a csipé.

* Lebeg6 felkartdmaszban a fej hatraemelt.
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* A ladblendités nem megfelel6 irdnyba torténik.

* A felkar nem nyomja le a karfat.

* A billenés hajlitott kard, a vall elérebukik.
Valtozatok, kapcsolatok

» Tamaszbol dbléssel hatra lebeg6 felkartamaszba.
» Felkarallasbol atfordulédssal eldre.

* Felkarbillenésbdl lendiilet felkarallasba.

» Kanyarlati leugras.

Vetoédési leugras (44. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Elérelendiiletb6l, hatsé lebegétamaszon keresztill atlendiilés a szer felett kifelé-
oldalra harantallasba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, atlendiilés, vet6dés.
Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): mellsé lebeg6tamasz.

Végrehajtds: elorelendiilet kézben a ldbak a leugrds irdnydba lendiilnek (valamelyik
oldalra, a

korlat folé-mellé), mikézben a vetddés irdnyaban tédmaszkodd karra helyezédik a
testsuly. A karfa folé érve a tavolabbik kézzel atfogas a masik kéz elé, mely ezt kovetéen
oldalso kozéptartasba lendiil. Erkezés a szer mellé bal vagy jobb harantallasba. Tekintet
folyamatosan a labfejet koveti.

Befejezbhelyzet: harant szogdllas, oldals6 rézsutos magastartas.

9.10. abra - Vetodési leugras - 44. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon 1lésbdl, illetve fekvétamaszbodl a bal kéz jobb elé fogasa.

» Az alaplendiilet helyes végrehajtasa.

» Vetddési leugras alacsony korlaton

Segitségnyujtas

A segit6 a leérkezés oldalan all és a tanulénak a hozza kozelebb esé csukléjat a karfatol
tavolabbi kezével fogva kifelé huizva, a masik kézzel a csip6t megtamasztva segiti,
irdnyitja a test atlendiilését a karfa felett.

Hibak

» Kevés a lendiilet nagysaga.

* A kar hajlik és/vagy a tdmaszhelyzet bizonytalan, inog.

* Elmarad a karfa lenyomaéasa karbél és vallbol.

» Hatso lebeg6tamaszban csipd és 1ab hajlitott.

* A testsulyathelyezés és/vagy a karfara torténé atfogas pontatlan.

Valtozatok, kapcsolatok

» Felkarallasbol tolddas tamaszba, lendiilet eldre és vetddési leugras.

» Lendiilet hatra tdmaszba, lendiilet eldre és vetédési leugras.

* Vet6dés 90, valamint 180 fokos fordulattal befelé (a karfak felett), illetve kifelé
Kanyarlati leugras (45. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas
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» Hatralendiiletbdl, mellsé lebegétdmaszon keresztiil atlendillés a szer felett kifelé
oldalra, harant allasba.

* Mozgéasos elem, lendiileti elem, lendiilet, atlendiilés, kanyarlat.
Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): hatsé lebeg6tamasz.

Végrehajtds: a lendiilet hatso holtpontjan a lab a leugras irdnyanak megfeleléen a karfa
folé lendiil, amivel egy id6ben a testsuly athelyezddik a leugrds iranyaba tdmaszkodd
karra, majd a tavolabbik kéz a masik kéz elé fog, amelyet ezt kévetSen oldalso
kozéptartdsba emel. Tekintet folyamatosan a labfejen. Erkezés jobb vagy bal
haranthelyzetbe.

Befejezbéhelyzet: harant szogdllas, oldals6 rézsutos magastartés.

9.11. abra - Kanyarlati leugras - 45. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon fekvétamaszban testsulyathelyezéssel a bal kéz fogasa a jobb elé.
» Az alaplendiilet helyes végrehajtasa.

» Kanyarlati leugras alacsony korlaton.

Segitségnyujtas

Ha a segité a leérkezéssel azonos oldalon &ll szemben a tanuldval, akkor a korlattél
tavolabbi kezével fogja a tanuld kozelebbi kezét, megemelve huzza kifelé. A korlat felett
a masik combjara fogva kifelé emeli a tanulét. Ha a segit6 a leérkezéshez képest az
ellenkezé6 oldalon &ll, a fellendiilés segitésén tul atlenditi a tanuldt a karfa felett ugy,
hogy egyik kezével a tanitvany felkarjat, masikkal (a két karfa k6zott) a combjat fogja,
tolja kifelé (ez utébbi esetben a kart gyorsan vissza kell htizni, nehogy razuhanjon a
tanulo.

Hibak

» Kevés a lendiilet nagysaga.

A kar hajlik és/vagy a tdmaszhelyzet bizonytalan, inog.
* Elmarad a karfa lenyomasa karbdl és vallbol.

» Mellsé lebeg6tdmaszban csipd és lab hajlitott.
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Korlat

A testsulyathelyezés és/vagy a karfara torténd atfogas pontatlan.
Valtozatok, kapcsolatok
* Lendiilet el6ére vagy felkarbillenés tdmaszba, lendiilet hatra és kanyarlati leugras.

» Kanyarlat 90, valamint 180 fokos fordulattal befelé (a karfak felett), illetve kifelé.
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10. fejezet - Nyujto

A nyujté a legrégebbi tornaszerek egyike. Versenyszamként mar az els6 Gjkori olimpian
szerepelt. Mozgdsanyagaban szinte téretlen fejlédést lehet megfigyelni.

A nyujtét a tornaszerek kirdlydnak nevezik. A nyujtégyakorlatok a torna egyik legszebb,
leglatvanyosabb és egyben a legnehezebb mozgdsanyagdt képezik. Kilonosen
mutatésak a nyujtott testtel végzett oridskorok, a szer elengedésével és visszafogassal
végrehajtott elemek és variacidk, valamint a magasrdél torténé bonyolult leugrasok. Ezen
lehet6ségek elsésorban a nyujté konstrukcidjanak koszonhetd.

A nyujté gyakorlatanyagat kizardlag elemek alkotjdk, melyek legnagyobb részét
fliggésben végzett gyakorlatelemek alkotjdk, de a tdmaszgyakorlatok kérébdl is szamos
elem végrehajthaté. Tartdsos elemek legfeljebb csak kezdd fokon iktathaték be a
gyakorlatba (pl. fliggésbdl kelepfelhiizédas tamaszba; vagy malomfellendiilés
oldaliilésbe).

A nyujté acélrudja kitiné forgdstengely, ezért a gyakorlatelemek nagy kiterjedéstek,
széles ivliek. A tornadsz az 4&llandé megallds nélkilli inga- és forgomozgasok
kovetkeztében lényegében mindig labilis egyensulyi helyzetben végzi a gyakorlatot.
Szilard fogas nem lehet, hanem az mint egy csapagy allanddan el- és korbefordul, de ez
teszi széppé, merésszé és kockazatossa a nyujtdégyakorlatot.

A mozgds f6 tengelye ugyszélvan mindig a nyGjtéorid, néhany elemnél pedig a
valliziiletet 6sszekot6 szélességi tengely.

A gyakorlatelemek jellegének megfeleléen a felsd, alsé vagy vegyes és forditott fogassal
torténik a nyujtévas fogasa, az esetek donté tobbségében madarfogassal, de esetenként
teljes fogassal.

A nyujtégyakorlatok valtozatossdga, Osszedllitisdnak sokfélesége szinte végtelen. A
hatart a tornasz vdllalkozadsi kedve, képessége, felkésziiltsége és a sportold/edzé
fantaziaja jelenti.

A jo6 torndsznak szamos specidlis képességgel kell rendelkeznie: pl.: fogasszilardsag,
pontos beidegzés, gyors és eredményes tajékozdoddas térben és idében, hatarozottsag,
batorsag.

1. A nyujtogyakorlatok elsajatitasanak
fontosabb osszetevoi

Mint a tobbi tornaszeren, a nyujtén is sok specifikus képességgel kell rendelkezni
ahhoz, hogy a rajta végrehajtott gyakorlatok megfeleljenek a kovetelményeknek. Tobbek
kozott beszélhetiink fogdsszilardsagrdl; kiilonbozdé testtartds-valtoztatas képességérol
figgésben és tdmaszban; gyakorlas kézben egyes testrészek megfeszitésének, mas
testrészek ellazitdsdnak koordinaltsdgarodl; pontos gyorsasagi koordinacioroél, térben és
idében magas szinvonali tdjékozddasi képességrol; kinesztetikus élmények gyors és
pontos feldolgozasarol, hatdrozottsagroél, batorsagral, kockazatvallalé képességrodl stb.

Az oktatds sordn ezt a sokoldali igényt, amit a nyujtégyakorlatok tanitdsa tdmaszt a
tanitvdnyokkal szemben, az oktatd nem hagyhatja figyelmen kiviill. Az eredményes
nyujtétorndhoz sziikséges motoros képességek fejlesztése a sokoldali természetes és
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokkal kezdédnek ugyan, de mar ekkor hozza kell
latni a szerhez szilkséges specialis tulajdonsagok kialakitdsdhoz, felépitéséhez. A
specidlis képességek idében torténd elmélyitése ugyanis eldsegiti, illetve feltételezi a
nyujté mozgasanyaganak problémamentes oktatdsat.

A szer motoros képességigényei nem csak a test feletti uralmat kivanjak meg, hanem az
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izilleti mozgashatdrok nagy Kkiterjedését is. Igy a mozgékony vallévet, annak
nyujthatdsagat, a csipdiziiletben végrehajthaté optimaélis mozgaskiterjedést csak nyujtd
hatdsi mozgasformdk rendszeres gyakorldsaval lehet elérni, megszilarditani.
Mindezeken tul kiilénésen fontos az egyes izomcsoportok feszitésének és
ernyesztésének az elemek, az elemkapcsolatok, a gyakorlat kozbeni folyamatos és preciz
0sszehangolasa, koordinadldsa. Ennek megalapozdsa a szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok valtozatos kombinativ végrehajtasaval kezdédik.

A fogéasbiztonsdg javitdsara, fejlesztésére kiilonboz6 ujjgyakorlatokat kell végezni.
Hatdsos gyakorlatok példaul az ujjhegyen fiiggés helyzetben végzett huzodas és
leengedés, labgyakorlatok, lendiiletek, egykaros fiiggésben végzett egyszerd feladatok.
A vallov iziilleti mozgashataranak fejlesztéséhez a kovetkezd eszk6zok haszndlata
ajanlott: tornabot, ugrokotél, gumikotél stb. Végezhetdk ilyen hatdsu gyakorlatok
bordasfalndl, nyujton vagy tars segitségével is. Tornabottal és alacsony nyujtén a
vallgyakorlatokkal egy idében beidegezhet6 az egyes mozdulatok sériillésmentes
végrehajtasa is (példaul vallatfordulas elére-hatra).

A csip6hajlitds és -nyujtds javitasara talaj-, pad- és bordasfalgyakorlatok a
legalkalmasabbak, de gyakran kell alkalmazni dinamikus és statikus (ezen belill aktiv és
passziv) nyudjté- gyakorlatokat. Nem szabad megfeledkezni a leghatékonyabb
nyujtasformardl, a strechingrél. A médszert azonban csak megfeleld képzettség (oktato,
tanuld) mellett szabad hasznalni.

A gyakorlatok meglehetésen tekintélyes, és azt, hogy ebbdél mit haszndlunk, az
els6sorban az oktatd képzettségétdl, valamint szakmai fantaziajatél fiigg.

A nyujtégyakorlatok, elemkapcsolatok, elemek elsajatitdsa sordan az egyes feladatok
ismétlésszamat nemcsak a tanitvany fizikai felkésziiltsége, test-lelki allapota hatarozza
meg. Gylrtin és korlaton is taldlkozunk a szer fogasdbdl szdrmaz6 tenyérsériléssel,
bantalmakkal, de ez a probléma killonésen nyujtéon keriil el6térbe. Féleg kezdb6knél a
szer fogdsdbdl eredd folyamatos surlédas a tenyér érzékenységére meglehetdsen
negativan hat. A surlédasbol fakadd tenyérsériilés meglehetésen gyakori artalom a
nyujtén, amit figyelembe kell venni oktatdénak, tanitvdnynak egyarant. A legjobb
tenyérvéddk sem tudjak kikiiszobolni ennek a fizikai hatdsnak a kovetkezményeit, de
megfelelé ,tenyérterhelés” koézben a tenyér annyira megedzddik, hogy lényegében
elhanyagolhat6 lesz ez az artalom.

Egy kezddének bizonyos elemekkel mindig meggytilik a baja. Ebbdl kifolyélag a szamara
nehézséget, nagy koncentraciot, batorsagot igénylé bonyolultabb mozgasokat nem lehet
olyan ismétlésszdmmal gyakoroltatni, mint az egyszerlbb elemeket. Ezért nagyon
fontos, hogy nyujtéedzésre a tanuld fizikailag, szellemileg és mentdlisan ,rédhangolt”
legyen. Olyan ismétlésszam sziikséges, mely id6tartam alatt végig megmarad a
koncentralé képesség és a végrehajtashoz sziikkséges motoros képességek és technikai
készségek mozgodsitasi lehetdsége.

A tanulasnal, f6leg a tanulds kezdeti szakaszdban sériilést, balesetet megel6z,
biztonsdgos korilményeket kell teremteni (példaul puha szivacs, szivacsbéla,
segitségadds). Az alacsony nyujtén végzett rendszeres gyakorlds szintén megkonnyiti,
leroviditi egyes elemek elsajatitdsanak idejét.

Célszerii a tanuldok szamara bonyolultabb elemek tanuldsat, gyakorldsat mar
készségszintli elemek végrehajtasaval kezdeni, melyeket mar automatizalt szinten
tudnak, és igy nem lesznek kimeritéek. Uj elemek tanitdsandl a balesetmentes gyakorlas
érdekében a figyelemfelhivas mellett be is kell mutatni, illetve bemutattatni az esetleges
leesést kovetd - a koriilményekhez képest -, biztonsagos talajra érkezést. Amig az egyes
elemeket kifogastalan technikdval nem tudja a tanitvany, addig nem szabad
Osszekotéseket, kapcsolatokat végezni. Természetesen vannak olyan mozgasok, ahol
tobb elemet 6ssze kell kapcsolni a tanulds kezdeti szakaszdban is, példaul billenésbdl,
kelepforgasbol végzett varidciok. Bemutatds, versenykorilmények koézott csak akkor
hajtsanak végre teljes gyakorlatot a tanitvdnyok, ha azt méar valtozatos koériilmények
mellett, teljes biztonsdggal, j0 technikaval képesek teljesiteni. ,Félig kész” elemekkel
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csak a rontds, sériilés kockazatat néveljiik, amit tovabb rombol a sikertelenség élménye.

A leirtakbdl kitinik, hogy a nyujtégyakorlatok tanitdsa, tanuldsa a szokdasosnadl is
kortltekint6bb magatartdst kivdn az oktatotol a tervezd és gyakorlati munka terén
egyarant.

2. A nyujtégyakorlat alapveté elemcsoportjai

a. Gyakorlatkezdések.

b. Fiiggésben: kelepfelhuzodas, lendiiletek, lendiiletvétel, fellendiilések, atlendiilések,
szokkenések, szaltdk fiiggésbe.

c. Tamaszban: ellendiilések, fellendiilések, kelepforgasok, szokkenések.

d. Kis ivii, nagy ivl forgasok elére, hatra.

e. Fordulatok: piruettek, variaciék (180 fokos variacidk, vet6dés, singfogasos kor).
f. Leugrasok.

Ostorlendiilet, lendiiletvétel ostorlendiilettel (46. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Fliggésben a helyzeti energia atalakitdsa mozgdsi energiavéa a csipd és a lab egyidejt,
ellentétes iranyu lenditéseivel.

» Mozgéasos elem, lendiileti elem, lendiiletvétel, lendiiletvétel ostorlendiilettel.
Technika
Kiindulohelyzet: fiiggés.

Végrehajtds: elb6feszités homoritott fiiggésbe, majd lassi labemelés elére; a vall
hatratolasaval a 1a4b erdételjes hatralenditését egy dinamikus elérelendités kovet a szer
magassagaig. A kialakitott lebegéfiiggés helyzetbdl a csipé eldre-felfelé nyudjtasaval és a
nyujtérud hatrahuzasdval emelkedik a test az alaplendiilet eliilsé holtpontjara.
Lendiiletvétel kozben a kar nyujtott, a csuklé a mozgas nagysaganak megfeleléen
elérehajlitott. Fej emelt, tekintet elére-felfelé, majd a lendiiletvétel végén a labfejre
irdnyul.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja.

10.1. abra - Ostorlendiilet, lendiletvétel ostorlendiilettel - 46.
képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Fliiggésben ldbemelések elére-hatra.

* Labemelések fej folé bordasfalon, kotélen és nyujton.

» Csip6hajlitas és -nyujtas talajon, illetve bordéasfalnal.

* Labemelésbdl alugras nyujton.

» Fogasigazitas gyakorlasa.

Segitségnyujtas

Oldalrol a segité egyik kezével a comb hatuls6é oldalandl segiti a ldbemelést, majd az
elils6 oldaldndl gyorsitja a saroklenditést hatra. Ezutan a lapockandl és a comb héatulsé
oldalandl eldre-felfelé emelve segitiink a tanuldnak az alaplendiilet eliilsé holtpontjanak
elérésében. A fogast biztositani kell a hatralendiilet alatt is, mert a helytelen testhelyzet
kiszakadast eredményezhet.

Hibak

* A lablendités, a csip6mozgas és a vallmunka nincs szinkronban egymassal.

* A szer hatrahuzasa nem elég dinamikus.

A vallmunkat 1ablenditésbdl kialakitott homoritas poétolja.

» Kevés a megszerzett lendiilet.

A testtartas és a szer fogdasa tul feszes.
* Elmarad a mozgast kévetd csukléraforditds (,kiszakadas”-veszély).
Valtozatok, kapcsolatok

» Lendiletvétel vegyes fogassal.

113
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Nyujto

» Lenduletvétel 180 fokos fordulattal.
Lendiiletvétel karhajlitassal (47. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fiiggésben a helyzeti energia atalakitidsa mozgdsi energiava vallbol, karbdl irdnyitott
mozgasformékkal.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiiletvétel, lendiiletvétel karhajlitdssal.
Technika
Kiinduldhelyzet: figgés.

Végrehajtds: az elére felugrasbol szerzett kis kiterjedésii el6 lendiilet elére. Amikor az
el6lendiilet hatra mozgdsa eléri a fiijgg6legest, dinamikus kar- és csipGhajlitdssal a lab
fellendiil a nyujtéorud folé hajlitott kart lebegoéfiiggésbe. A 1ab elére-felfelé iranyuld
lenditésével és a vasrud hatrahtizdsaval a kar, vall és csip6 fokozatosan kinyulik és a
test a szer folé emelkedik. Mozgds kozben a csuklé el6rehajlitasdval kéveti a
lendiiletvétel iranyat. Tekintet a mozgds els6 részében a vasrddon, majd a
lendiiletszerzés masodik felében a labfejre irdnyul.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet mells6 holtpontja.

10.2. abra - Lendiletvétel karhajlitassal - 47. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Fliiggeszkedés, méaszas, és figgeszkedésben szokkenés két kotélen.

Bordasfalon vandorfiiggeszkedés hajlitott fliggésben, folfelé-lefelé.
» Fliggésben karhajlitas, hajlitott karu fiiggésbe.

» Fliggésben karhajlitas és lablendités elére.
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» Fliggésbdl kelepfelhtizodas tdmaszba.

» Fliggésben a Kkis lendiilet hatulsé holtpontjan karhajlitas.

» Fogasigazitas gyakorlasa.

Segitségnyujtas

A segqité oldalt és hatulrdl a csipdjénél fogva emelve segiti a tanulé felugrasat a szerre
ugy, hogy a nyujtérad megfogasakor a tanitvany stlypontja a szer fliggbleges sikja mogé
kertljon. A karhuzdst a comb hatsé oldaldnak és a hat felsé részének emelésével
biztositjuk. A segit6 fogdsat megtartva kiséri a tanulét az alaplendiilet -eliilsé

holtpontjaig. A fogdast biztositani kell a hatralendiilet alatt is, mert a helytelen
testhelyzet kiszakadast eredményezhet.

Hibak

» Az elGlendiiletet kovetd kar- és csipGhajlitds nincs 6sszhangban egymassal.

» A kar és vall munkdja nem elég dinamikus.

» A vallmunkat lablenditésbdl kialakitott homoritas pétolja.

* Kevés a megszerzett lendiilet.

* A testtartas és a szer fogdsa tul feszes.

* Elmarad a mozgast kévetd csukléraforditds (,kiszakadas”-veszély).

Valtozatok, kapcsolatok

* Lendiletvétel 180 fokos fordulattal.

» Lendiletvétel vegyes fogassal.

Alaplendiilet (48. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Fliggésben, kétiranyu, kozel nyujtott testli, ingamozgasszerl lendiilet.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatulsé holtpontja, kissé el6rehajtott fejjel.
Végrehajtds: elérelendiilés kozben fokozatos csipényujtads, ami a nyudjtérad fiigg6leges
sikja el6tt egy tonusos homoritott helyzetet ér el. Ezutan kovetkezik az alaplendiilet
aktiv szakasza, a lablendités. A gyorsitds szakaszdban a csipé ismét behajlik, a 14b elére-
felfelé lendiil, majd az alaplendiilet eliils6 holtpontjdhoz érve enyhén ives helyzetbe
keril, mialatt elkezd6dik a vall eléretoldsa is. A mozgas végén a tekintet a szer felett

legmagasabb helyzetben levé labfejre iranyul. Mozgas kézben a csuklé elérehajlitasaval
koveti a lendiiletvétel irdanyat.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet eliils6 holtpontja.

10.3. abra - Alaplendiilet - 48. képsorozat
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» Talajon hosszufekv6tamasz a domboru testhelyzet hangstlyozasaval.

* Fekv6tdmaszban szokdelés a hat domboritasaval.

» Bordasfalndl hanyatt fekvésben fogassal az alsé fokon csip6- és ldbemelések.
» Bordasfalnal hanyatt fekvésben, fogassal labemelések.

* Kényszerit6 helyzetben (pl.: az el6relendillet holtpontjan valamilyen targy
megérintése labfejjel).

» Alugras.

» Fogasigazitas gyakorlasa.

Segitségnyujtas

A segit6 a tanulé oldalan a szer alatt all. Els6dleges feladat a fogas biztositdsa az alkar
fogasaval. Némi gyakorlas utan elegend6, ha a segit6 a comb fogasaval (el6re-
lendiiletnél a vall emelésével is) alakitja ki a holtponti helyzeteket. A test
tehermentesitésekor folyamatosan fel kell hivni a tanitvany figyelmét a
fogéaskiigazitasra.

Hibak

* Lab, csipé és kar mozgasa nincs 0sszehangolva.

* A két holtponti helyzet kérnyékén homoritott a testhelyzet.

» Alaplendiilet kozben a vall- és csip6hajlitds szoge nagyobb a sziikségesnél.

» A kevés vagy a fogaskiigazitas teljes hidnya noveli a kiszakadas veszélyét.

Valtozatok, kapcsolatok

» Alaplendilet fordulattal.

* Kelepfellendiilés.

 Fellendiilés hatra tdmaszba.

» Eresztett szalto.

117
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Nyujtéd

Kelepfelhuzodas tamaszba (49. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fliggésbdl a test karhajlitdssal inditott emelése a nyujtérud koriil végrehajtott 360
fokos atfordulassal tdmaszba.

* Mozgasos elem, mozgdsos eréelem, emelés, huzodas, kelepfelhtizodas.

Technika

Kiindulohelyzet: fiiggés.

Végrehajtds: karhuzas vallmagassagig, lablenditéssel elére. A lenditéssel egyidejiileg a
test hatraddl és a csipé radja folé és mogé keriil. Karhtizdsndl a sdlypont a nyudjtérad
mogé kerill, a fej természetes tartdsban marad. Hason fekvés helyzetében a szeren a

csuklo forgatdsaval és a torzs nyujtdsaval keriil a test a befejezé helyzetbe.

Befejezbhelyzet: tdmasz.

10.4. abra - Kelepfelhuzodas tamaszba - 49. képsorozat
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Elokészito és ravezet6é gyakorlatok

» Fliggeszkedés kotélen.

» Karhajlitdsok a nyujton.

» Karhajlitdsok két kotélen lebegéfiiggésben.

» Kotél és bordasfal kombinacidjaban fekvé fliggésbdl 1épegetés labbal lefiiggésbe.
» Zsamolyrol fliggdallasbol kelepfellendiilés hatra.

Segitségnyujtas

Oldalhelyzetben a segité egyik kezével a vall alatt, a mésikkal a comb hatsé részén
emeli a tanulét lebegéfiiggésbe. Hason fekvésben fogdsvaltassal a véallat tarté kéz a
ldbszarra, a combot emel6 kéz a mellkasra fog és segiti a torzsemelést a helyes
tamaszhelyzet kialakitdsaig és megtartasaig.

Hibak
* Nincs meg a kell6 izomer6.
* A sulypont nem keriil a nytjtéorad mogé.
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» Hason fekvés helyzetében nem a combtd tdjékan keriil tdmaszba a test.
Valtozatok, kapcsolatok

» Kelepfelhtizddds alsé fogassal.

Mellso kelepforgas hatra (50. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Tdmaszbdl tdmaszba, nyujtott testtel és nyujtott karral a forgdstengely kozvetlen
kozelében végrehajtott korszerli mozgas hatrafelé.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, forgas, kelepforgds, kelepforgas hatra.
Technika
Kiindulohelyzet: tdmasz, fej kissé lehajtott.

Végrehajtds: el6lendilet utdn kissé eléred6lve, majd karhajlitds kozben a lab
elérelendiil.

Karnyujtassal hatralendiilet lebegétamaszba (kar fiigg6leges, tekintet a szeren.
Lebeg6tamaszbdl a test hatraddlésével indul a forgas és a 1ldb a nyujté alatt elére korbe
lendiil. Ezzel egy id6ben a kar erételjes hizé munkdjaval a nyujté rudja kozeledik a
combhoz. A nyujtott testli forgast a csuklé utdnforgatdsdval van szinkronban. Forgas
kozben a test enyhén homoritott helyzeti, tekintet a labfejet koveti.

Befejezbhelyzet: tdmasz, fej kissé lehajtott.

10.5. abra - Mellso kelepforgas hatra - 50. képsorozat
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Nyujto

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

* Hason fekvésbdl karnyujtassal torzsemelés hatratdmaszba.
» Kelepfellendiilés, kelepfelhtz6das fliggésbol.
» Bordasfalon és nyujton lefliggés gyakorlasa.

» Tamaszbol ellendiilések lebegétamasz felé.
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Nyujto

Segitségnyujtas

Segité oldalt a csip6 vagy a comb hatsé oldaldnak megtdmasztdsdval és a vall
folyamatos aldtamasztasaval asszisztal. A forgast befejezve a vas mogott a labat, a szer
el6tt a mellkas megtdmasztasaval kell biztosositani az egyensulyi helyzetbe érkezést.

Hibak

* El6 lendiiletnél tulsdgosan elére helyez6dik a vall.

» A forgds meginditasa a ldblenditéssel kezd6dik, lemarad a torzs.
* Forgds kozben a csip6 eltavolodik a szerto6l.

» Forgas kozben a kar, 1ab és/vagy csip6 hajlitott.

» Tdmaszban a vall tulzottan el6re- vagy hatradol.

Valtozatok, kapcsolatok

» Kelepforgas elétt: billenés, bukobillenés.

» Kelepforgas utén: aldlendiilés, bukdbillenés, alugras, nyilugras, kelepforgas.
Malomfellendiilés (51. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lebeg6fiiggésbdl csipényujtassal és harantterpesz lablenditéssel a nyujtévas kozott,
fellendiilés harant terpesztamaszba.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, malomfellendiilés.

Technika

Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hatuls6 holtpontja, fej kissé lehajtott.
Végrehajtds: az alaplendiilet hatulsé holtpontjara jellemzé csipéhajlitasbol elérelendiilve
a labfej a csipé nyujtasaval a nyujtod fiiggdleges sikjdba érkezik. Homoritasbdl a csipé
hajlitdsaval a nyujtévashoz lablendités elbre-felfelé a lebegéfiiggés irdnyaba, majd az
egyik 1ab nydjtva atlendiil a nyGjtérad alatt, tekintet a szeren. Az elol levé 1ab dinamikus
hatralenditésével és a szer alatt atlendiilt 14b erdteljes eldre-felfelé torténé irdnyitasaval

lendil fel tdmaszba. Fellendiilés kozben a vallov huzé-tolé munkdja mellett folytatédik, a
szer el6tt az eldl levos 1ab hati oldalanak nyujtott karral torténdé végighiuzasa combtéig.

Befejezbéhelyzet: harant terpesztamasz, fej kissé lehajtott.

10.6. abra - Malomfellendiilés - 51. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Az alaplendiilet készségszintil elsajatitasa.
» Ingalendiilet jartassag szintii végrehajtasa, hatsé lebegoéfiiggésben.

» Tornabottal guruléds hatra tarkoalldsba, csip6hajlitdssal lablendités harantterpeszbe és
a bot behtzasa a labak kozé.

» Harantterpesz lebegéfiiggésben ingalendiilet és fellendiilés harantterpesz tdmaszba.

» Futé malomfellendiilés.

Segitségnyujtas

Segité az egyik kezével a comb mells6 oldaldandl a nyudjtott 1ab lenditését segiti hatrafelé,
a masik a hatdt megtdmasztva emeli tdmaszba a tanulét. A befejez6 helyzetben mindkét
labat egymastol eltavolitva kell megtartani a biztos egyensulyi helyzethez.

Hibak

* Lebego6figgésbe fellendiilésnél a csip6 nem éri el a kivant magassagot.

» Lebegéfiggésbe fellendiilésnél az egyik 1db ,lemarad”.

» A nyujté mogé lendild 14b belenditéskor behajlik.

» A vallov munkdja nem elégség dinamikus.

» Tamaszban hajlitott csipd, emelt 1ab - visszaddl a tanuld.

» Késik vagy elmarad a csukl6 eléreforgaté munkdja.

Valtozatok, kapcsolatok

e Malomfellendulés el6tt: Tamaszbol aldlendiiléssel, 180 fokos fordulattal.
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Nyujto

» Malomfellendiilés utan: buké malomfellendiilés (fogasvaltds), malomforgas elére.
Malomforgas elére (52. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Harant terpesztamaszbdl nyujtott testli és kard forgas a szer tengelye koril elére-
tdmaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, forgas, malomforgas.
Technika

Kiinduldhelyzet: harant terpesztamasz (esetleg bal vagy jobb oldaliilés) als6fogéassal, fej
kissé

lehajtott.

Végrehajtds: a nyujtérud lenyomasaval a sebesség novelése érdekében az eldl levd 1ab
kissé

megemelkedik. A nyujtéorad hatratolasaval, elére-lefelé iranyuldé lablenditéssel, a
mellkas kiemelésével és eléredontésével, valamint emelt fejjel indul el a forgds. Forgas
kozben az enyhe csipbhajlitds noveli a sebességet. A mozgds utolso szakaszdban a hatul
levé 1ab hétra-felfelé lendiil és a csukld fokozatos raforditasaval, illetve a csipd
kinyujtasaval fejez6dik be a forgas.

Befejezbhelyzet: hardnt terpesztamasz (esetleg bal vagy jobb oldaliilés) als6fogéassal, fej
kissé

lehajtott.

10.7. abra - Malomforgas elore - 52. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Az alsofogas helyzetének gyakorlasa tdmaszban és fliggésben.

» Talajon harant terpesziilés tornabot fogassal a 1ab k6zott. Gurulas hatra-elére.

* Az el6z6 feladat tobbrészes szekrény végén fekiidve (ldb fiiggdleges
harantterpeszben). Gurulas elére a szekrény szélén harantterpeszalldsba (tornabot

végig a csipé kozelében marad).

» Tamaszbodl délés elére harant terpeszfiiggésbe.
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Nyujto

Segitségnyujtas

A segit6 a nyujté mogott dllva a tanuld eldl levo ldbat emelve, a masik kezével a hatul
levéo 1lab combjat tartva segiti a forgas elinditdsat, majd forgas kozben a csipé
aldtamasztasaval és a hatul levé 14b emelésével segiti a forgas befejezését. A biztositas
a csukld vagy a felkar forgatédsaval is torténhet. A segité a mellkas megtamasztasaval
alakitja ki a forgas utani stabil befejez6helyzetet.

Hibak

* A tanulé a forgés elinditdsakor nem tavolodik el a szertdl.

» A forgds megkezdésekor a hat domboru és/vagy a kar hajlitott.

» Forgas kozben a csip6 tilzottan hajlitott.

» A csuklé raforgatdsa elmarad.

» Tdmaszban a tanuléd vissza- vagy eléreddl.

Valtozatok, kapcsolatok

* Buko6 malomfellendiilés.

» Malomforgas folyamatosan.

Billenés (53. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lebeg6fiiggésbdl csiponyujtassal és lablenditéssel fellendiilés lebeg6tamaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, billenés.

Technika

Kiindulohelyzet (pillanatnyi): az alaplendiilet hats6 holtpontja, fej kissé lehajtott.
Végrehajtds: az alaplendiilet hatulsé holtpontjara jellemz6 csipéhajlitasbol elérelendiilve
a labfej a csipé nyujtdsdval a nyujté fliggéleges sikjdba érkezik. Homoritasbal,
csip6hajlitasbél a 1ab eldre-felfelé lendiill a nyudjtévashoz lebegéfiiggésbe, tekintet a
labfejen. Ezt koveti a csipényujtas (billené mozdulat), amihez kapcsoldodik a nyujtott kar

hazoé-tdmasztd, a csuklo eléreforgatd mozgdsa, amig a torzs tdmaszba keriil.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): lebegétdmasz, tekintet a szeren.

10.8. abra - Billenés - 53. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Billen6 mozdulat talajon.
» Tarkoallasbol 1ablendités eldre.
* Nyujton lebegoéfiiggésben lendiiletek el6re-hatra.

» Alacsony nyujton hajlitott fliggéallasbdl ugras tamaszba.

Malomfellendiilés.

» Labemelés elore bordasfalon és nyudjton.
» Felemdskorlaton fekv6fliiggésbdl billenés.
» Futdbillenés.

Segitségnyujtas

A segité a nyujtdé el6tt biztos egyensulyi helyzetben helyezkedik el, egyik kezével a
tanulé hatat, a madsikkal a comb hatsé oldalat fogja (ezzel segitve a lab szerhez
emelését), kozvetlen a szer el6tt emelve vezeti a ldbat a labfejt6l a csipdig, tehat a
tdmaszhelyzet eléréséig. Fellendiilés alatt a segité megtartja a fogast, majd tdmaszban a
mellkas és a comb mellsé oldaldndl segiti az egyensulyi helyzet kialakitasat.

Hibak

» Az elérelendiilet holtpontjan homoritott a testhelyzet.

* Billenéskor helytelen a lablendités iranya.

* Billenés alatt hajlik a kar és a tanulé a mellkasahoz hiizza a nyujtérudat.
» Késik vagy elmarad a csuklo eléreforgaté munkdja.

Valtozatok, kapcsolatok
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Nyujtéd

* Billenés el6tt: alsé- vagy vegyes fogas, 180 fokos fordulat, aldlendiilés.
* Billenés utan: kelepforgéas hatra, alugras, bukdbillenés, nyilugras.
Bukobillenés (54. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Tdmaszbodl tdmaszba, hatradbléssel, lebegéfiiggésen keresztiil végrehajtott ingaszert
mozgas, lablenditéssel és csipényudjtassal.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, billenés, bukébillenés.
Technika
Kiinduldhelyzet: tdmasz, fej kissé lehajtott.

Végrehajtds: tdmaszbdl csipbhajlitassal d6lés hatra lebegéfiiggésbe nyujtott karral, a 1ab
végig a szer kozelében marad, tekintet a labfejen. Lebegdbfiiggésben a test tovabb lendiil
elére-felfelé, mikozben egy enyhe csipényudjtast kovetéen a 1ab kissé eltavolodik a
nyujtérudtol a nagyobb lendiiletszerzés érdekében. Ismételt csipéhajlitdssal a labfej
visszalendiil kozel a szerhez. Ezt koveti a csip6nyujtads (billené mozdulat), amihez
kapcsolddik a nyudjtott kar hizé-tdmasztd, a csukld eléreforgaté mozgdasa, amig a torzs
tdmaszba keriil.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): lebeg6tamasz, tekintet a szeren.

10.9. abra - Bukodbillenés - 54. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Gurulas hatra tarkoallasba ,kettds csukddas” és gurulds vissza nyujtott iilésbe.
* Bordéasfalon fligg6allasbdl torzsleengedéssel csipbhajlitas kétszer és nyujtas.

» Tamaszbdl délés hatra lebego6fiiggésbe és ingaszerd hintazas ,kettés csukddassal”.
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Nyujto

Segitségnyujtas

A segitd a nyudjtdé el6tt biztos egyensilyi helyzetben helyezkedik el, és a doélés
meginduldsakor az egyik kezével a tanuld hatat, a masikkal a comb hatsoé oldalat fogva
kiséri a lebegofiiggés helyzetébe. Lebegdfiiggésben a ddlésnél jelzett modon segit a
L.kettés item” (nyitédas és csukddds) kialakitasaban. Fellendilés alatt a segitd
megtartja a fogdst, majd tdmaszban a mellkas és a comb mellsé oldalandl segiti az
egyensulyi helyzet kialakitasat.

Hibak

» A hatradolés hajlitott kard és/vagy a csipé eltavolodik a nyujtévastol.

» Hatraddlésben leesik a csip6 és a lab.

* A lebegéfliiggés nyitott helyzetd.

* A ,kettds csukédas” ritmusa nem megfeleld.

* Billenéskor helytelen a lablendités irdnya - bizonytalan a tdmaszba érkezés.
* Billenés alatt hajlik a kar és a tanuld a mellkasdhoz htizza a nyujtérudat.

» Késik vagy elmarad a csuklé eléreforgaté munkdja - a vall nem helyezddik a szer folé-
elé.

Valtozatok, kapcsolatok

» Bukobillenés el6tt: kelepfelhizodas, kelepforgas hatra, billenés, lendillet hatra-
tdmaszba.

» Bukobillenés utan: kelepforgas hatra, alugras, nyilugras, aldlendiilés, bukdbillenés.
Alugras (55. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Lebeg6tamaszbdl ellendiilés, forgas kozvetlen a szer el6tt, majd elére-felfelé iranyuld
lenditéssel a repiilési szakaszban nyujtott testli, magas ivli leugras.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, alugras.
Technika
Kiinduldhelyzet (pillanatnyi): lebeg6tamasz.

Végrehajtds: a test nyujtott helyzetben lendiil elére a nyujtoig, a 1ab kis csipéhajlitassal
a fuggolegestdl elére-felfelé lendiil, a torzs hatraddlve korivben a nyudjtdé ala lendiil,
tekintet a labfejre iranyul. Fokozatos karhtzassal a csip6 eltdvolodik a szert6l, majd
erételjes karlokés utan a fogast elengedve a test nyudjtott helyzetben elére-felfelé magas
iven keresztiil érkezik a talajra. Repiilés kozben a kar oldalsé rézsutos magastartdsba
emelve egyensulyoz. A fej hatraemelt, majd talajra érkezéskor természetes helyzeti.

Befejezbhelyzet: szogallas, oldalsé rézsutos magastartas.

10.10. abra - Alugras - 55. képsorozat
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Nyujtéd

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Hason fekvésbdl karnyujtassal torzsemelés tamaszba.
* Bordasfalon, nytjton lefliggésben tajékozdodas.

* A helyes tdmaszhelyzet kialakitdsa.

» Tamaszbdl leugrasok kiilléonb6zé magassagbol.

» Kelepfelhuizédas, kelepfellendiilés fliggésbol.

* Tamaszbdl ellendiilések.

* Mellsé kelepforgas hatra.

Segitségnyujtas

A segité a tanuldénak oldalt, a szer el6tt allva, egyik kezével a tanitvany vallat fogva,
masikkal a comb eliilsé részénél segiti a lebeg6tamaszba lendiilést. A visszalendiilésnél,
a forgas alatt a segit6 a comb hatsd oldalat és a lapockat alatdmasztva segiti a forgas
meginditdsat, a tdmaszba keriilést. A forgas végén a vas mogott a labat, a vas elétt a
mellkast kell megtdmasztani, ezaltal megdllitani a forgadst és kialakitani a helyes
egyensulyi helyzetet. A szer elengedése utan a segit6 a talajra érkezés iranyaba halad és
a nyugalmi helyzetig kiséri a tanul6t.

Hibak

A lelendiilés k6zben a csip6 a vasrud ala zuhan.
* A szer elengedése nem a holtponton torténik.

» A karhtzas dinamikdja nem megfeleld.

» Rossz a repiilés ive.

* Problémads talajra érkezés.
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Nyujto

Valtozatok, kapcsolatok

* Alugras 180 fokos fordulattal.

» Alugras el6tt: billenés, bukdbillenés.
Nyilugras (56. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Terpesz talptdmaszbo6l délés hatra, forgas a nyudjtérad korili, majd elére-felfelé
irdnyulo lenditésbdl nyujtott testtel végrehajtott magas ivl leugras.

» Mozgasos elem, lendiileti elem, ugrds, leugras, nyilugras.
Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): lebegétadmasz.

Végrehajtds: lebeg6tamaszbdl lableengedés terpesz talptdmaszba karon kiviil,
kozvetlenul a

fogaspont mellé, tekintet a szeren. Vallbodl kinyulva és a csip6t hatratolva a test elére-
lendiil elére a nyujté alatt. Vizszintes folé lendiilve a 1ab elére-felfelé lendiilve O0sszezar,
majd erételjes karlokés utan a fogast elengedve a test nyudjtott helyzetben elére-felfelé,
magas iven keresztil érkezik a talajra. Repilés kozben a kar oldals6 rézsuitos
magastartdsba emelve egyensulyoz. A fej hatraemelt, majd talajra érkezéskor
természetes helyzeti.

Befejezbhelyzet: szogallas, oldalsé rézsutos magastartas.

10.11. abra - Nyilugras - 56. képsorozat
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Nyujto

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Alugras.

» Talajon fekvOotamaszbol (kéztdmasz a vonalon) csipéejtést és emelést kovetéen ugras
terpesz talptdmaszba a vonalra.

» Padon, oldalhelyzetben magas fekvétamaszbol ugras a padra terpesz talptdmaszba.
» Tdmaszbol leugrasok kiilonb6z6 magassagbdl.

* Tdmaszbdl ellendiilések.

» Alacsony nyujton fiiggé allasbdl, magasitott helyrél ugras terpesz talptdmaszba.

» Fligg6 terpesz talptdmaszban ingalendiilet.

Segitségnyujtas

Alacsony nyujtéon a segit6k a tdmaszban elhelyezkedd tanuld labait felemelik terpesz
talptdmaszba. Az egyik segité a szer el6tt allva biztositja a tanitvanyt az el6reesés
megakaddlyozdsaban, a masik a comb belsé oldalat fogva segiti a labak lenditését a
fogds mellé a vasra és megakadalyozza a hatralendiilést. Oldalra lépve a nyudjtérud
mellé vagy hatulrdl a csip6 fogasaval lassan leengedik a tanulét terpesz talpfliggésbe. A
leugras méasodik szakaszdban a fliggélegesen val6 athaladas esetén a segit6k két oldalt
allnak a szer el6tt és az egyik kézzel a csuklénal, a masikkal a csipénél emelik elére a
tanulét. A szer elengedése utdn a segit6k a talajra érkezés irdnyaba haladnak és a
nyugalmi helyzetig kisérik a tanulét.
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Nyujto

Hibak

* A terpesz talptdmasz helyzete késén alakul ki.
» Tul széles a talptdmasz és/vagy behajlik a térd.
* A szer elengedése nem a holtponton torténik.

* A karhtzas dinamikaja nem megfeleld.

» Rossz a repiilés ive, vagy teljesen elmarad.

* Problémads talajra érkezés.

Valtozatok, kapcsolatok

* Nyilugras 180 fokos fordulattal.

* Nyilugras zart labbal.

» Nyilugrés el6tt: billenés, bukdbillenés.
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11. fejezet - Felemaskorlat

A torna kialakuldsa kezdetén akaddlyként alkalmazott két killonb6z6 magassagu
karfabdl kezdett kialakulni a szer mozgasanyaga. Nemzetkozi versenyen az 1936-o0s
Berlini Olimpian szerepelt el6sz6r mint versenyszam.

A tornaszerek mozgéasanyaganak latvanyos fejlédése a felemdaskorlatra kiilonosen igaz.
A szer atvette a nyujtégyakorlatok szinte minden elemét az Oridskoroktél a
szaltévariacidés leugrésokig. Igy lett a ndéi torna legérdekesebb, a férfiak torndjat
leginkabb megkozelité szadma. De a felemdaskorlat sajatossagat - a két karfa és a karfak
szintkiillonbsége - felhasznéalva sajatos, csak a feleméaskorlatra jellemz6 és végrehajthaté
gyakorlatcsoportok is kialakultak: fel- és lelendiilések, fel- és leszokkenések a karfak
kozott.

A felemaskorlat-gyakorlatot a folyamatos, lendiiletb6l végrehajtdsra (mindkét karfat
igénybe kell venni) torekvés jellemzi, ahol a szabalyok meghatdrozzdk a megdalldsok
lehet6ségét (statikus, kitartasos elemek nem szerepelhetnek a gyakorlatban).

A karfa fogdsmédja mind a tenyér, mind az tjak helyzetét illetéen megegyezik a
parhuzamos korlatndl leirtakkal, azzal a nagy kiilonbséggel, hogy a madarfogas helyett
a teljes fogas alkalmazasa keriil el6térbe.

A karfdk rugalmassaganak fejlesztése és egymashoz valdé tdvolsdguk beédllitasanak
novelése nagy lendiiletet adott az 1j, f6leg akrobatikus elemek elterjedésének.

A legegyszerlGbb elemek is szdmos értékes képességet alakitanak, fejlesztenek. Ezért
sajnalatos, hogy a szer kiszorult az altaldnosan koételez6 tantervi anyagbdl.

1. A felemaskorlat-gyakorlatok
elsajatitasanak fontosabb osszetevoi

A felemdaskorlat bizonyos mértékben integraldé tornaszer. Végrehajthatdék rajta olyan
gyakorlatok, amelyek a szertorna szinte minden versenyszamadra jellemzéek. A
kombinacidékban lendiileti, mozgékonysagi és pillanatnyi statikus helyzetek és elemek
keverednek: fellendiilések, délések, killonb6zé tdmaszhelyzetek, fliiggések, fordulatok,
1ab be- és kilenditések stb. A pillanatnyi testhelyzetek a szabdlyok szerint ugyan nem
szerepelhetnek egy felemaskorlat-gyakorlatban, de kezd6knél - a motoros képességek
szintjébdl addédoan - a nagyon egyszeri testhelyzeteket, tartdsokat kiilon is meg kell
tanitani.

A szédmos altalanos eréfejleszté gyakorlat mellett a tdmasz és fliggéhelyzetek valtozasa
killonleges helyzetet jelent a sziikséges motoros képességek megteremtésében. A
tdmasz vagy fliggés kozben a tanitvany teststulyanak tobbszorosét is meg kell tartania.
Ez kilonésen nagy fogdsszilardsagot igényel ezekben a helyzetekben. A motoros
képességek koziil els6sorban az erd szerepét sziikséges kiemelni. A felemdaskorlat
els6sorban eré-alloképességet, gyorsasagi erét igényel, de nagy szerepe van egyes
mozgasoknal az iziileti mozgékonysagnak is. A koordindciés képességek kozil
els6sorban a gyorsasagi koordinacio, kinesztézia és az egyensulyozé képesség mindsége
és 0sszhangja hatarozza meg a korlatgyakorlatok eredményességét.

A felemaskorlat azért szokatlan tornaszer, mert a munkafeliiletet egy fixen - bizonyos
magassagban - rogzitett karfa/karfdk jelentik. Bonyolitja a helyzetet, hogy a karfak
magassaga és az egymastol vald tdvolsaga is eltérd. A mozgasok tdmaszban, fliggésben
és vegyes testhelyzetben egyarant végrehajthaték ugy, hogy koézben folyamatosan
figyelni kell a fogdsszilardsdg megtartasdra, a csukld és az ujjak mozgatdsara, az
er6k6zlés nagysagara, az egyensulyra stb. A szer jellegébol adéddan igy a tobbi ndi
tornaszerhez képest nagyobb izomerére van sziikkség a test minden részén, de
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els6sorban a felkar- és vallovben. Ez a képesség a lanyok erdadottsdgai miatt altaldban
gyengébb és csak nehezen fejleszthetd.

A feleméaskorlat-torna oktatdsanak eredményességét noveli, ha a tanitvanyok alacsony
és magas nyujton is, s6t gylrin is megismerkednek néhany alapveté elemmel. Ezek a
mozgasok a felemaskorlat fontos kiegészité gyakorlatai. Az emlitett szereken az
alapvetd gyakorlatok végrehajtdsa daltaldban konnyebb, mint felemdaskorlaton. Ezért
felemaskorlaton kiillonosen igaz, hogy a foglalkozdsokat nem szlkithetjiilk le csak a
szeren torténd tornaszasra. A tobbi tornaszer mozgéasanyaganak alkalmazdsa a motoros
képességek fejlesztésén keresztiil eredményesen noveli a feleméskorlathoz sziikséges
technikai képzettséget. Ilyen megfontolasbél kerill képbe a parhuzamos korlat is.
Lanyok esetében elsé halldsra szokatlannak tlinik ez a parositas, de néhany egyszeriibb
helyzet és mozgas ilyen koriilmények ko6zott torténé begyakorlasa olyan tulajdonsdgokat
fejleszt, amelyek hatékonyan beépithet6k a felemaskorlat-gyakorlatokba.

A felemaskorlat-gyakorlat elemeinek nagy tobbsége mind az alacsony, mind a magas
karfan végrehajthaté. Eppen ezért oktatdsmoddszertani szempontbél nem lehet
elhanyagolni, hogy az adott feladatot melyik karfan és milyen iranyba hajtja végre a
tanulé. A legtobb 1j elem, kapcsolat begyakorldsat alacsony nyujtén, majd alacsony
karfan kell elkezdeni és csak akkor mehetiink fel a magas karfara, miutdn
automatizalédott az adott feladat.

Kezddéknél a felemdaskorlaton torténé gyakorlast komolyan befolyasold tényezé a karfak
atmérdje. Ezért a fogas bizonytalansdg, a karfara irdnyuld kevés szoritéerébdl eredd
félelem kikiiszObolése érdekében kezdetben alacsony nyujton kell gyakorolni az
elemeket, majd utdna felemaskorlaton. Ezen élmények kikiiszobolése érdekében nagy
gondot kell forditani a kéz izomzatdnak, a fogast biztosit6 izmok erejének novelésére. Ez
a feladat koénnyen megvaldsithaté egy folyamatos, a felsé végtag erejét noveld
gyakorldssal (példaul: kéziszer- gyakorlatok; mdszdas, fiiggeszkedés kotélen, rudon;
bordéasfalgyakorlatok.

Szt kell ejteni a fogdsmdd fajtairol, illetve az azt befolyasold tényezdkrdl is. A fogasmod
megvalasztasakor elsédleges szempont a tanitvany kezének a mérete. Ha a tanuldé nem
tudja atfogni szabdlyosan a karfat, akkor a mozgasos elemek gyakorldsdandl mindig teljes
fogast kérjink. Tdmaszokndl mdas a helyzet. Ilyen helyzetekben a teljes fogas nem
elényos, hiszen itt szlikség van a hivelykujj és a kézt6 kiegészité6 szerepére a
biztonsagosabb tdmasz érdekében. Ezért ilyen esetben a madarfogds alkalmazasa a
célravezet6. A fogdsmod megvalasztdsaval csak akkor foglalkozzunk, ha a helytelen
fogdsmodvalasztas sorozatos hibdkhoz, rontashoz vezet.

Kezdd6knél a felemaskorlat a legnehezebb szernek szamit. A keskeny és szildrd karfa, a
tenyérartalmak, valamint a szokatlan tdmasz- és fliggd helyzetek miatt nagyon nehezen
oldédnak a lanyok szerrel szembeni félelmei. Ezért a motoros képességek fejlesztése
soran, valamint a technikai képzéssel kapcsolatban meg kell emliteni az in. Thorndike-
elvet, vagy més néven az effektustorvényt.

Az effektustorvény szerin a mozgasanalizdlds sordn tanult kapcsolat erdsodik, ha a
valaszt pozitiv emocionalis élmény koveti. A killonboz6 tulajdonsdgok soran a sikeres
mozdulatok, mozgdsok er6sebb emléknyomokat hagynak, még a sikerteleneket gyorsan
elfelejtédnek.

Ebben a folyamatban elengedhetetlen a képességfejlesztést, a gyakorlast iranyito
személy szerepe. Az eredményességet kiséré mozgasélmény biztositdsa mellett a
munkat az a tudat is vezérelje, hogy felemdaskorldton megszerzett képesség és
mozgdaskészségek transzferadldédnak, tehat a fejlesztés pozitivan hat a képzés tobbi
teriiletére is.

2. A felemaskorlat-gyakorilat alapveto
elemcsoportjai
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o))

. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
b. Atlenditések tdmaszbol.

. Lendiletek.

@]

(o}

. Fellendiilések fiiggésbol.

e. Billenés szerkezetu fellendulések.

=h

Fellendiilések atforduldssal hatra.

g. Forgasok szerkezeti csoportjaba tartozé gyakorlatelemek.

h. Leugrasok.

Ostorlendiilet, lendiiletvétel ostorlendiilettel (57. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fliggésben a helyzeti energia atalakitdsa mozgasi energidva a csipé és a 1ab egyideji
ellentétes iranyu lenditéseivel.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiiletvétel, lendiletvétel ostorlendiilettel.
Technika
Kiinduldhelyzet: fuiggés.

Végrehajtds: el6feszités homoritott fliggésbe, majd lassi ldbemelés elére. A vall
eloretolasaval, a lab eroteljes hatralenditésével egy dinamikus, el6feszitett helyzet
alakul ki. Ezutdn a vall hatratolasaval egyidejlileg a 1ab erdételjes elérelenditésével egy,
az el6zével ellentétes dinamikus, elo6feszitett helyzet keletkezik. Lendiiletvétel kozben a
kar nyujtott, a csuklé a mozgas nagysaganak megfeleléen el6rehajlitott. Fej emelt,
tekintet elére-felfelé, majd a lendiletvétel végén a labfejre irdanyul.

Befejezbhelyzet (pillanatnyi): az el6feszités eliilsé holtpontja.

11.1. abra - Ostorlendiilet, lendiletvétel ostorlendiilettel - 57.
képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Fliggésben labemelések elére-hatra.

» Labemelések fej folé bordasfalon, kotélen és nyujton.
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» Csip6hajlitas és nyujtas talajon, illetve bordasfalnal.
» Fogasigazitas gyakorlasa.
Segitségnyujtas

Oldalrol a segité egyik kezével a comb hatuls6é oldalandl segiti a ldbemelést, majd az
elils6 oldalandl gyorsitja a saroklenditést hatra. A fogdst biztositani kell az eléfeszités
masodik részében is, mert a helytelen testhelyzet kiszakadast eredményezhet

Hibak

* A lablendités, a csip6mozgas és a vallmunka nincs szinkronban egymassal.
* A szer hatrahuzasa nem elég dinamikus.

» A vallmunkat ldblenditésbdl kialakitott homoritas poétolja.

» Kevés a megszerzett lendiilet.

* A testtartas és a szer fogdsa tul feszes.

* Elmarad a lendiiletvételt kovet6 csukloraforditas (,kiszakadas” veszély).
Valtozatok, kapcsolatok

* Lendiletvétel vegyes fogassal.

Guggolo fiuggoéallas az alacsony karfan (AK), fellendiilés tamaszba a magas
karfara (MK) (58. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Karhtzéassal, térd- és csipdOnyujtassal parosulé hatra-felfelé iranyuld fellendiilés
tdmaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés.

Technika

Kiindulohelyzet: guggolo fuggo6allas az alacsony karfan (AK).

Végrehajtds: gyors mozdulattal térdnytjtds, majd annak befejezésével egyidejlileg a
karfa energikus nyujtott kart lehuzésa kezddédik folyamatos csipOnyudjtassal. A kar
mellsé rézsutos helyzetbe keriilésekor labfejr6l torténik meg az elugras AK-rol. A

csip6ben csaknem egyenes test a fellendiilés utolsé szakaszaban a labfej kissé el6re-
felfelé lendiil és a fels6test eléredontve keriil tdmaszba.

Befejezbhelyzet: tdmasz a MK-n.

11.2. abra - Guggolo fiuggoallas az alacsony karfan, fellendiilés
tamaszba a magas karfara - 58. képsorozat

135


http://www.xmlmind.com/foconverter/

Felemaskorlat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Mdaszas bordéasfalon, kotélen.

* Guggolé fiigg6allas bordasfalon, fogas fejmagassagban, térdnyudjtassal torzsdontés
el6ére, majd csipOnyujtassal és karhtuizassal emelkedés fliggdallasba.

» A felemaskorlat AK-ja el6tt fiiggo6allas és 2-3 szokdelés utan felugras tdmaszba.

» Az el6z6 feladat, de a felugrast kovet6en csipGhajlitdssal és nyujtdssal ellendiilés
lebeg6tamaszba.

Segitségnyujtas

A segité oldalt helyezkedik el. Egyik kezével a csip6t, méasikkal a térd alatt a labat
tdmasztja meg, ami a csipd kozelitését seqiti el6. A fellendiilés utolsé szakaszaban a 1ab
elére-felfelé lenditésével, majd a tanuld labszadranak megfogdsaval biztositja a stabil
tdmaszba keriilést.

Hibak

* Gyenge, aszinkron karmunka.

* Helytelen az emelkedés irdnya.

Hajlitott kar.

* A tanulé rdzuhan a karfara.

* Elégtelen csuklomunka.

Valtozatok, kapcsolatok

» Tamaszban ldbbelendités vagy atlendités a karfa felett.

* Ellendiilés tdAmaszba, kelepforgas hatra.

Egylabas fiiggotamasz az AK-n, kelepfellendiilés a MK-ra (59. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Vallbdl karhuzassal, térd- és csipOnyujtassal parosuld elére-felfelé (alacsonyabb
helyzetb6l magasabb helyzetbe) irdnyuld korszerl fellendiilés tdmaszba.

* Mozgasos elem, lendilleti elem, fellendilés, kelepfellendiilés.

136
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Felemaskorlat

Technika
Kiindulohelyzet: guggolo fuggo6allas az alacsony karfan (AK).

Végrehajtds: gyors mozdulattal térdnyujtds nyujtott lablenditéssel hatra-felfelé. Az
elrugaszkodas és lablendités a csip6t az MK felé irdnyitja. Ezzel egy id6ben a kar
erételjes hizé munkajaval a comb kozeledik az MK-hoz. A nyujtott testli forgas a csukld
uténforgatdséaval van szinkronban. Forgds kozben a test enyhén homoritott helyzetd,
tekintet a labfejet koveti. A csipében csaknem egyenes test a fellendiilés utolsd
szakaszaban a labfej kissé elére-felfelé lendiil és a fels6test eléredontve keriil tamaszba.

Befejezbhelyzet: tdmasz az MK-n.

11.3. abra - Egylabas fiiggotamasz az AK-n, kelepfellendiilés az
MK-ra - 59. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok
» Maszas bordéasfalon, kotélen.

* Guggolé fiigg6allas bordasfalon, fogas fejmagassagban, térdnyudjtassal torzsdontés
elére, majd csiponyujtassal és karhtizdssal emelkedés fliggdallasba.

» A feleméskorlat AK-ja el6tt fliggoallas és 2-3 1épés utan kelepfellendiilés tdmaszba.
» A felemaskorlat AK-ja elétt fiigg6allas és kelepfelhtizédas tamaszba.
Segitségnyujtas

Segité oldalt a csip6 vagy a comb hatsé oldaldnak megtédmasztasaval és emelésével,
valamint a vall folyamatos aldtdmasztdsdval asszisztdl. A forgast befejezve az MK
mogott a labat a szer el6tt, a mellkas megtamasztasaval kell biztosositani a helyes
egyensulyi helyzetbe érkezést. A fellendiilés utolsé szakaszdban a lab el6re-felfelé
lenditésével, majd a tanul6 labszaranak megfogasaval kell biztositani a stabil tdmaszba
kertilést.

Hibak

* Gyenge, aszinkron karmunka.
» Helytelen az ellendiilés iranya.
» Tulzottan hajlitott kar.

* A tanul6 ,bicska” helyzetben” rdzuhan a karfara.
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» Elégtelen csuklomunka.

Valtozatok, kapcsolatok

» Tamaszban ldbbelendités vagy atlendités a karfa felett.
» Ellendiilés tdmaszba, kelepforgas hatra.
Kelepfellendiilés hatra tamaszba (60. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fligg6 kilépballasbol 1lablenditéssel és karhuzassal és fellendiilés kozben végrehajtott
360 fokos atfordulas az AK koril tdmaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, kelepfellendiilés.

Technika

Kiindulohelyzet: fiiggd 1épdallas, fogds az alsé KF.

Végrehajtds: testsulyathelyezés kilépddallasba, lablendités a karfa irdnyadba és ezzel
egyidejlileg elugrds az elol levé 1abrdl, tekintet a labfejen. A torzs karhoz hiuizdsaval a
csipd hajlitott helyzetben a karfahoz lendill, majd a lablendités tovdbbi vezetésével a
sulypont egy korszerii palyan a karfa fliggéleges sikja mogé keriill. Miutdn a csipé
atfordul a karfa vonalan, a tAmaszcombnak csip6h6z kézelebb es6 részére tadmaszkodik.

A csip6ben hajlitott testhelyzetbdl a felsétest emelésével csipdnyujtas, valamint a csukld
energikus forgatasaval fejezédik be a mozgas tdmaszban.

Befejezbhelyzet: tdmasz az AK-n.

11.4. abra - Kelepfellendiillés hatratamaszba - 60. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Hanyatt fekvésboél egylabas lablendités, emelkedés tarkoallasba.

» Fligg6 kilépdallas két kotél fogasaval, lablenditéssel atforduléds hatso fliggdallasba.
» A kelepfellendiilés hatra tdmaszba, a mozgas forditott irdnytu végrehajtasa.

» Kelepfellendiilés tdmaszba, zsugorhelyzeten keresztiil.

Segitségnyujtas

A segité a tanul6 lendit6labas oldalan all és a lendit6labat irdnyitva, valamint a hatat
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emelve kozeliti a csip6t a karfahoz. Az atforduldst egyik vall emelésével és a lab
megtdmasztdsaval segiti a tanuldot tamaszba. A ,felegyenesedést” a karfa alatt kézzel
atnyulva a 1ab megtamasztasaval, valamint a mellkas emelésével kell el6segiteni.

Hibak

* Gyenge felkar és vallov.

* A csip6 eltavolodik a karfatol.

* A comb nem a csip6hoz kézelebb esé részén tdmaszkodik.
» A kar végig hajlitott marad.

* A csukl6 forgatédsa elkésik vagy nem kelléen dinamikus.
Valtozatok, kapcsolatok

* Kelepfelhtizédds hatra tdmaszba alséfogassal.

» Tadmaszba érkezés utdn ellendiilés lebeg6tadmaszba: kelepforgas hatra; buko
térdfellendiilés; alugras; 1ab be- vagy atlendités.

Kelepfelhuzodas hatra tamaszba (61. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Fligg64llasbdl a test karhtizassal és ldbemeléssel végrehajtott 360 fokos atfordulas az
AK koril tdmaszba.

* Mozgasos elemek, mozgasos eréelemek, emelések, huizédas.
Technika
Kiindulohelyzet: fiiggéallas, az AK fogdsa.

Végrehajtds: kis elrugaszkodas fiiggésbe labemeléssel, elére. A hajlitott fiiggés
megtartasaval

ldbemelés a karfa mogé-folé, és a kar hizé munkajaval a sulypont hajlitott csipében
atfordul a karfa fiiggéleges vonaldan. A comb a csip6hoz koézelebb esé részére
tdmaszkodik a karfdn. A csip6ben hajlitott testhelyzetbdl a felsGtest emelésével
csipényujtas, valamint a csukld energikus forgatdsdval fejezodik be a mozgas
tdmaszban.

Befejezbhelyzet: tdmasz az AK-n.

11.5. abra - Kelepfelhuzodas hatratamaszba - 61. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Bordasfalon mellsé fligg6allasbél karhajlitds fiiggésbe.

» Maszas kotélen, lefelé lassu fiiggeszkedéssel.

A kelepfelhtiz6das hatratamaszba a mozgas forditott irdnya végrehajtasa.

Kelepfellendiilés tamaszba kilép6allasbél, majd paros 1abrol.

» Kelepfelhiizédas tdmaszba zsugorhelyzeten keresztiil.

Segitségnyujtas

A segit6 oldalt all és a labat, valamint a hatat emelve segiti a tanulé atforduldsat
tdmaszba a karfara. A ,felegyenesedést” a karfa alatt kézzel &atnyilva a 1ab
megtdmasztdsaval, valamint a mellkas emelésével kell elésegiteni.

Hibak

* Gyenge felkar és vallov.

* A csip6 eltavolodik a karfatol.

* A comb nem a csip6hoz kézelebb esé részén tamaszkodik.

* A kar végig hajlitott marad.

* A csuklé forgatasa elkésik vagy nem kelléen dinamikus.

Valtozatok, kapcsolatok

» Kelepfelhtizédas hatratdmaszba alséfogéssal.

» Tdmaszba érkezés utdn ellendiilés lebeg6tamaszba: kelepforgds hatra; bukd
térdfellendiilés; alugras; 1ab be- vagy atlendités.

Buko térdfellendulés (62. dbra)

Elnevezés, csoportositas

* Lebeg6fliggésbdl csipényujtassal és harantterpesz lablenditéssel a nyujtovas kozott és
ingamozgdssal az egyik térdhajlatnak a szer korili forgatdsaval fellendiilés harant

terpesztamaszba.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, térdfellendiilés.
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Technika
Kiindulohelyzet: oldaliilés az egyik combon, fels6fogds a test mellett.

Végrehajtds: a vallov inditasdval délés hatra, a csip6é fokozatos tavolitdsa a karfatdl,
érkezés bal hatso lebegoéfiiggésbe. A hatraddlés kdzben a hatul levo 1abat a karfahoz kell
kozeliteni. A holtpont elérése utan a 1ab fokozott hardntterpeszbe nyilik, majd a térzshoz
lenditett 14b hatsé lebego6fiiggésben, térd rdhajlik a szerre. Fellendiilés alatt vallov hazoé-
told6 munkaja mellett a tdmaszkodd térd végig hajlitott, mig a nyujtott lenditélab
dinamikus munkéat végez elére-felfelé, tekintet a lendiilé labfejen. Tadmaszba érkezéskor
a karfa letoldsa, valamint a csipé- és labnyujtas Osszehangolt munkdaja allitja meg a
mozgast.

Befejezbhelyzet: oldaliilés az egyik combon, fels6fogds a test mellett.

11.6. abra - Térdfellendiilés - 62. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Fliggo6allasbol kelepfellendiilés tdmaszba az AK-ra.

* Guggolé fiigg6tamaszbdl fellendiilés tamaszba az MK-ra

* Oldalilé tdmaszban 1ab ki- és belenditések.

» Térdhajlitassal kialakitott térdfiiggés helyzetében ingalendiilet.

» Tornabottal gurulds hatra tarkoalldsba, csip6hajlitdssal lablendités harantterpeszbe és
az egyik térd rdhajlitdsa a botra, majd gurulds el6re harant terpesziilésbe.

» Térdfliggésben ingalendiilet és fellendiilés oldaliilé tdmaszba.
Segitségnyujtas

A segité el6szor a hatsé lebegdéfiiggésben a hatul 1évé ldbnak a lenditését segiti és a
karfatél vald eltdvolodasat akadalyozza meg, majd a csip6 megtamasztasaval segiti a
csip6nyujtast.
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Hibak

* Nem a forgastengely mentén dél hatra a torzs.

* Kis kiterjedésl az ingamozgas.

» A lablendités elmarad és/vagy helytelen iranyba torténik.
* Nem eléggé dinamikus a vallo6v munkaja.

» Tdmaszban hajlitott csipd, emelt 1ab.

» Késik vagy elmarad a csukl6 eléreforgatdé munkdja.
Valtozatok, kapcsolatok

» Az MK-rél lekapassal térdfellendiilés.

» Futo térdfellendiilés.

Hamisbillenés (63. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

* Egyldbas guggol6 fuggétdmaszbol az egyik 1ab lenditésével és az AK-n tdmaszkodo
1abrdl csipényujtassal a felsé karfa mogott fellendiilés az MK-ra tamaszba.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, fellendiilés, billenés, hamisbillenés.
Technika
Kiindulohelyzet: egyldbas guggol6 fiiggétdmasz, tekintet a nyujtott labfejen.

Végrehajtds: a vall és a csip6 kinyujtasaval, illetve a nyujtott 1ab eléreemelésével egy
enyhén

homoritott testhelyzet alakul ki. Ebbdl az el6feszitésbdl a nyujtott 1ab a karfadhoz lendiil
(hamis lebeg6fiiggés), majd ezt koveti a csipoényujtas (billen6 mozdulat) és a tdmaszlab
kinyujtdsaval az elrugaszkodas, tekintet a lenditett labfejen. Ezzel egyiitt elkezdddik a
nyudjtott kart hizo-tdmaszté mozgds végrehajtasa, amit kovet a csukld eléreforgatatasa
mindaddig, amig a torzs tdmaszba nem kertl.

Befejezbhelyzet: tAmasz az MK-n.

11.7. abra - Hamisbillenés - 63. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» AK-n hajlitott fliggéallasbol ugras tamaszba.

* Billené mozdulat talajon.

Tarkoallasbdl lablendités eldre.

» Guggolé fiigg6allasbol fellendiilés az MK-ra gyakorlasa.

» Térdfellendiilés gyakorlasa.

* FM korlaton egylabas guggold fliggétamaszbdl, ingalendiiletek elére-hatra.
Segitségnyujtas

A segit6 az MK ala helyezett szekrényen 4ll, a tanuld lendit6labas oldalan. Egyik kezével
a tanulé derekat, a masikkal a nyujtott 1ab combjanak hatsé oldalat fogja (ezzel segitve a
ldb szerhez emelését) és kozvetlen az MK el6tt emelve vezeti a labat a labfejtél a
csiplig, tehat a tdmaszhelyzet eléréséig. Fellendiilés alatt a segité megtartja a fogast,
majd tdmaszban a mellkas és a comb mells6 oldalandl segiti az egyensulyi helyzet
kialakitasat.

Hibak

* A nyujtott 14b nem a megfeleld irdnyba lendiil.

» Helytelen mozgasritmus.

* A két 1ab munkaja nincs 6sszehangolva.

A kar hajlitott

Valtozatok, kapcsolatok

* MK-rdl aladlendiilés az AK-ra, hamisbillenés.

* Hamisbillenésbdl ellendiilés lebegétamaszba: kelepforgds hatra, fiigg6leges
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homoritott leugras hatra.
Mellso kelepforgas hatra (64. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Tdmaszbdl tdmaszba, nyujtott testtel és nyujtott karral a forgdstengely kozvetlen
kozelében végrehajtott korszerli mozgas hatrafelé.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, forgas, kelepforgds, kelepforgas hatra.
Technika
Kiinduldhelyzet: tamasz, fej kissé lehajtott.

Végrehajtds: elblendillet utan kissé el6reddlve, majd karhajlitds koézben csipében
hajlitott

testtel a 1ab eldrelendiil. Karnyujtassal hatralendiilet lebegétamaszba (kar kozel
fliggbleges), tekintet a szeren. Lebeg6tamaszbdl a test hatraddélésével indul a forgas és
a lab az AK alatt elére-korbe lendiil. Ezzel egy id6ében a kar eré6teljes hizé munkdjaval az
AK kozeledik a combhoz. A nyujtott testli forgds a csuklé utdnforgatdsaval van
szinkronban. Forgds kozben a test enyhén homoritott helyzet(i, tekintet a labfejet koveti.

Befejezbhelyzet: tdmasz, fej kissé lehajtott.

11.8. abra - Mellso kelepforgas hatra - 64. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Hason fekvésbdl karnyujtassal torzsemelés hatratdmaszba.
» Kelepfellendiilés, kelepfelhuizodas fiiggésbol az AK-ra.

» Bordasfalon és nyujtén lefliggés gyakorlasa.

» Tamaszbol ellendiilések lebegétamasz felé.

144
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Felemaskorlat

Segitségnyujtas

Segité oldalt a csip6 vagy a comb hatsé oldaldnak megtdmasztdsdval és a vall
folyamatos alatamasztasaval asszisztal. A forgast befejezve az AK mogott a labat, a szer
el6tt a mellkas megtdmasztasaval kell biztosositani az egyensulyi helyzetbe érkezést.

Hibak

» El6lendiiletnél tulsdgosan elérehelyezddik a vall.

» A forgds meginditasa a ldblenditéssel kezd6dik, lemarad a torzs.
* Forgds kozben a csip6 eltavolodik a szerto6l.

» Forgas kozben a kar, 1ab és/vagy csip6 hajlitott.

» Tdmaszban a vall tulzottan el6re- vagy hatradol.

Valtozatok, kapcsolatok

» Kelepforgas elétt: billenés, bukobillenés.

» Kelepforgas utén: aldlendiilés, bukdbillenés, alugras, nyilugras, kelepforgas.
Malomforgas elére (65. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Harant terpesztamaszbdl nyujtott testii és kard forgds a szer tengelye koril elGre-
tdmaszba.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, forgas, malomforgas.
Technika

Kiinduldhelyzet: harant terpesztamasz (esetleg bal vagy jobb oldaliilés) alséfogdassal, fej
kissé lehajtott.

Végrehajtds: a karfa lenyoméasaval a sebesség novelése érdekében az eldl levé 1ab kissé

megemelkedik. A karfa héatratoldsaval, el6re-lefelé iranyuld lablenditéssel, a mellkas
kiemelésével és eléredontésével, valamint emelt fejjel indul el a forgas. Forgas kozben
az enyhe csip6hajlitds noveli a sebességet. A mozgds utolsé szakaszaban a hatul levé lab
hatra-felfelé lendiil és a csuklé fokozatos raforditdsaval, illetve a csipé kinyujtdsaval
fejezédik be a forgds. A kar végig nyujtott.

Befejezbéhelyzet: harant terpesztamasz (esetleg bal vagy jobb oldaliilés) alséfogassal, fej
kissé lehajtott.

11.9. abra - Malomforgas elore - 65. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Az als6fogdas helyzetének gyakorldsa tdmaszban és fiiggésben.

» Talajon harant terpesziilés tornabot fogassal a 1ab k6zott. Gurulas hatra-elére.

* Az el6z6 feladat tobbrészes szekrény végén fekiidve (ldb fiiggdleges
harantterpeszben). Gurulas elére a szekrény szélén harantterpeszallasba (tornabot
végig a csipé kézelében marad).

» Tamasz a karfan, d6lés elére harant terpeszfiiggésbe.

Segitségnyujtas

A segit6 a karfa mogott allva a tanuld eldl levé labat emelve, a masik kezével a hatul

levé 1db combjat tartva segiti a forgas elinditdsat, majd forgds kozben a csipé

aldtamasztasaval és a hatul levé 14b emelésével segiti a forgds befejezését. A biztositas

a csuklé vagy a felkar forgatasdval is torténhet. A segit6 a mellkas megtamasztasaval

alakitja ki a forgas utani stabil befejez6helyzetet.

Hibak

* A tanulé a forgéas elinditasakor nem tavolodik el a szertdl.

» A forgads megkezdésekor a hat domboru és/vagy a kar hajlitott.

» Forgas kozben a csip6 tilzottan hajlitott.

* A csukl6 réforgatdsa elmarad.

» Tdmaszban a tanulé vissza- vagy eléreddl.

Valtozatok, kapcsolatok

* Buko6 malomfellendiilés.

» Fordulat végén felkapas az MK-ra.

* Malomforgds folyamatosan.

Alugras (66. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Lebeg6tamaszbol ellendiilés, forgas kozvetlen a szer elétt, majd elére-felfelé irdnyuld
lenditéssel a repiilési szakaszban nyujtott testii, magas ivli leugras.
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* Mozgdasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, alugras.
Technika
Kiindulohelyzet: tdmasz.

Végrehajtds: az elb6lendillet utan kissé eldéredodlve, majd karhajlitds kozben csipében
hajlitott

testtel a 1ab eldrelendill. Karnyudjtassal hatralendiilet lebeg6tdmaszba (kar kozel
fliggl6leges), tekintet a szeren. A test nyujtott helyzetben lendiil elére a karfaig, a lab kis
csipGhajlitassal a fliggblegestdl elére-felfelé lendiil, a torzs hatradélve korivben a karfa
ald lendiil, tekintet a labfejre irdnyul. Fokozatos karhtzdassal a csip6 eltavolodik a
szertOl, majd erételjes karlokés utan a fogast elengedve a test nyujtott helyzetben el6re-
felfelé magas iven keresztil érkezik a talajra. Repllés kozben a kar oldalsé rézsutos
magastartasba emelve egyensuilyoz. A fej hatraemelt, majd talajra érkezéskor
természetes helyzetd.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartds.

11.10. abra - Alugras - 66. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Hason fekvésbdl karnyujtassal torzsemelés tamaszba.
» Bordasfalon, nyujton lefliggésben tajékozddas.

* A helyes tdmaszhelyzet kialakitasa.

» Tamaszbol leugrasok kiillonb6z6 magassagbol.

Kelepfelhuzddas, kelepfellendiilés fliggésbdl.

» Tamaszbdl ellendilések.

Mellsé kelepforgas hatra.
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Segitségnyujtas

A segité a tanuldnak oldalt, a szer el6tt allva, egyik kezével a tanitvany vallat, masikkal
a comb eliils6 részénél segiti a lebegétamaszba lendiilést. A visszalendiilésnél, a forgas
alatt a segit6 a comb hatsé oldalat és a lapockat aldtdamasztva segiti a forgas
meginditasat, a tdmaszba keriilést. A forgds végén a karfa mogott a labat, a karfa el6tt a
mellkast kell megtdmasztani, ezaltal megdllitani a forgast és kialakitani a helyes
egyensulyi helyzetet. A szer elengedése utdn a segité a talajra érkezés irdnyaba halad és
a nyugalmi helyzetig kiséri a tanul6t.

Hibak

A lelendiilés k6zben a csip6 a karfa alad zuhan.
* A szer elengedése nem a holtponton toérténik.
* A karhtzas dinamikaja nem megfeleld.

* Rossz a repiilés ive.

* Problémads talajra érkezés.

Valtozatok, kapcsolatok

» Alugrds az MK-rol.

» Alugras 180 fokos fordulattal.

» Alugras el6tt: billenés, bukdbillenés.
Nyilugras (67. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Terpesz talptdmaszbdl délés hdatra, forgas a nyujtéorad koriili, majd eldre-felfelé
irdnyulo lenditésbdl nytujtott testtel végrehajtott magas ivl leugras.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, nyilugras.
Technika
Kiindulohelyzet (pillanatnyi): lebegbétamasz.

Végrehajtds: az el6lendiilet utan kissé eldéredolve, majd karhajlitds kozben csipében
hajlitott

testtel a 1ab eldrelendiil. Karnyujtassal héatralendiilet lebegétamaszba (kar kozel
fligg6leges), tekintet a szeren. Lebeg6tdmaszbdl lableengedés terpesz talptamaszba
karon kiviil a kozvetlen a fogaspont mellé, tekintet a szeren. Vallbdl kinytlva és a csip6t
hatratolva a test el6érelendiil, a karfa alatt. Vizszintes f6lé lendiilve a 1ab elére-felfelé
haladva oOsszezar, majd eroételjes karlokés utdn a fogast elengedve a test nyujtott
helyzetben elére-felfelé magas iven keresztiil érkezik a talajra. Repiilés kozben a kar
oldals6 rézsutos magastartdsba emelve egyensulyoz. A fej hatraemelt, majd talajra
érkezéskor természetes helyzeti.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

11.11. dbra - Nyilugras - 67. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

* Alugras.

» Talajon fekvétamaszbodl (kéztdmasz a vonalon) csipdejtést és emelést kovetéen ugras
terpesz talptdmaszba a vonalra.

» Padon oldalhelyzetben magas fekv6tdmaszbdl ugrdas a padra terpesz talptdmaszba.
» Tamaszbdl leugrasok kiilonb6z6 magassagbal.

» Tamaszbdl ellendiilések.

» Fliggo6 4llas, magasitott helyrél ugras terpesz talptamaszba.

» Fligg6 terpesz talptdmaszban ingalendiilet.

Segitségnyujtas

A segiték a téamaszban elhelyezked6 tanulé labait felemelik a karfara terpesz
talptdmaszba. Az egyik segité a szer el6tt allva biztositja a tanitvanyt az eléreesés
megakaddalyozasaban, a masik a comb bels6é oldalat fogva segiti a ldbak lenditését a
fogas mellé a karfara és megakadalyozza a hatralendiilést. Oldalra 1épve a karfa mellé
vagy hatulrél a csipé fogasaval lassan leengedik a tanulét terpesz talpfiiggésbe. A
leugras masodik szakaszaban a fliggdlegesen val6 athaladas esetén a segitok két oldalt
allnak a szer el6tt és az egyik kézzel a csukléndl, a masikkal a csip6énél emelik elére a
tanulét. A szer elengedése utdn a segiték a talajra érkezés iranyaba haladnak és a
nyugalmi helyzetig kisérik a tanulé6t.

Hibak

* A terpesz talptdmasz helyzete késon alakul ki.

» Tul széles a talptdmasz és/ vagy behajlik a térd.
* A szer elengedése nem a holtponton torténik.

» A karhtzas dinamikdja nem megfeleld.
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» Rossz a repiilés ive vagy teljesen elmarad.
* Problémaés talajra érkezés.

Valtozatok, kapcsolatok

* Nyilugras az MK-roél.

* Nyilugras 180 fokos fordulattal.

* Nyilugrés zart labbal.
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12. fejezet - Gerenda

A gerenda az egyetlen olyan versenyszam, tornaszer, amely nem mutat rokonsagot
egyik férfiszerrel sem, kizardlag a néi torndban kap helyet. A ndéi torndban az elsé
hivatalos megjelenése az 1936-os Berlini Olimpiara esik.

A szer jelenlegi formdja az 1950-es években nyerte el, de természetesen a gerenda
aldtamasztasaban és anyagaban ezutan is folyamatos fejlédés figyelhet6 meg.

A gerenda méretét a versenyszabdlyok irjak le, de azt itt is érdemes megemliteni, hogy
a szer specialitdsat a 10 cm széles és 5 méter hosszi gerenda adja.

A gerenda keskeny feliillete, mintegy leszikitett talajteriilet szinte minden talajon
végrehajthatd statikus és dinamikus elem bemutatdsara alkalmas, de az egyszerd
talajelemek is jelent6séget kapnak, érdekessé valnak. Ugyanakkor a feliilet magassaga
miatt szdmtalan egyéb elemmel gazdagabb, gondoljunk a felugrasok, leugrasok
kimerithetetlen valtozataira.

A szer mozgdsanyaga a talajtorna elemei mellett az RG (ritmikus gimnasztika), a balett
és az akrobatikus torna szamos elemeit tartalmazza, amelyeket Osszefoglalé néven
gimnasztikus elemeknek neveziink.

Jelenleg a korszerii gerendagyakorlatok végrehajtdsdhoz - a torna egyéb szereihez
sziikséges daltalanos képességek és készségeken tul - néhany képesség szerepe megno.
A koordinacidés képességeken belill a kinesztetikus differencialas, a magas foku
egyensulyozo képesség, a korrigalas képessége és a pszichikai tulajdonsagok koziil a
félelem leklizdése. A test stabilitdsdnak megdérzésében ezek jelentésége nagyobb, mint a
fizikai eréé.

1. A gerendagyakorlatok elsajatitasanak
fontosabb osszetevoi

A szert az egyensulyozas szerének nevezik els6sorban, ami értheté is, ha latjuk a
keskeny (10 cm-es) alatdmasztasi felilletet, valamint a szerkezet magassagat a talajtol.

A gerendan végrehajthato helyzetek, mozgéasok szerkezetileg szinte teljes hasonlésagot
mutatnak a talajon végrehajtott elemekkel. Ezért a szerspecifikus képességfejlesztés
csak akkor kezdédhet el, ha az alkalmazasra szant elemek talajon torténdé végrehajtasa
automatizdlt szintd. Az eredményes gerendagyakorlatok végrehajtasahoz komplex
jellembeli tulajdonsagok 6sszhangjara és a motoros képességek magas szinvonaldra van
sziikség. El6bbi esetben a bdatorsagot, utébbindl az egyensilyozdé képességet kell
kiemelni.

Az egyensuly az a képesség (vesztibularis képesség), amely lehetévé teszi, hogy
testiinket a kivant helyzetben vagy mozgdasban tudjuk tartani valtozé testhelyzetek és
mozgasok kozben.

A dinamikus és statikus egyensulyozé képesség az ingerhatdsok mennyiségi és minéségi
hatasatoél fiigg. Ingerszegény korilmények kozott nem fejlédnek ki az egyensuly-

szabdlyozas idegélettani alapjai, ami megneheziti a szenzibilis idészakon tuli
képességfejlesztést.

A gerendan elvégezheté sokféle gyakorlatot a kovetkezd lényegesebb szempontok
mentén érdemes 6sszedllitani:

* az aldtamasztasi feliilet csokkentése;

* a sulypont és alatamasztasi pont k6zott tavolsag novelése;
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» a testhelyzet valtoztatdsa szokatlan, nehezitett mozgasok (példaul: jaras, szokkenés,
szokdelés, fordulat) és helyzetek (példaul: allas, guggoldallas egy vagy két labon)

» az el6z6 feladatok egyidejli varidlasa.

Kezdetben az egyenstlyozas szabalyozo folyamatai - az alul- vagy tulszabalyozas miatt -
nem képesek fenntartani az egyensuilyi helyzetet, de bizonyos szdmu edzés utan
beinduld alkalmazkodasi folyamatok eredménye, hogy kozelednek egymashoz a ,van” és
Jkell” értékek. A sokoldald gyakorlas végeredménye pedig a szerspecifikus
egyensulyozo képesség megszerzése lesz.

A gerendan torténdé motorosképesség-fejlesztés, és az egyes elemek gyakorlasa mindig
mezitlab, zokniban vagy tornapapucsban torténjen. Erre azért van sziikség, mert az
izmokban, a bdérben, inakban stb. vannak az egyensilyozasban komoly szerepet jatszo
receptorféleségek. Ezek nyomasérzékeld és fesziilési mértéket érzékel6 receptorok. Az
egyensulyi helyzet megvaltozasat el6szor a nyomasérzékel6 receptorok és az izmok
megnyulasat érzékelé receptorok altal szolgaltatott ingeriiletek jelzései alapjan
érzékeljik, és a helyreallit6 folyamatok, izomkontrakciok is ezen ingerhatdsok
reflexk6vetkezményei lesznek.

A technikai képzés soran els6 feladat a talajon végrehajtott elemek tamaszhelyzetének
adaptdldsa a gerendara. A végrehajtads kiillonbsége a kéz-, 1ab- és toérzstdmaszok
specidlis helyzetébdl addédik. A 1abfej egymashoz viszonyitott helyzete fontos az elemek,
kapcsolatok biztonsdgos végrehajtdsa szempontjabol. Alapesetben a zart labfejek
egymas melletti elhelyezkedése alapvet6 a kiindulé- és befejez6helyzeteknél, mivel a
gimnasztikai sorozatok végrehajtdsdnal, valamint az akrobatikus helyzeteknél a
leggyakrabban alkalmazott tamaszhelyzet. El6énye, hogy a mozgas a szimmetrikus
helyzetbol adéddan konnyebb, mintha a két 1db egymas elétt lenne. Hatranya, hogy a
1db nem mindig fér el a gerendéan, igy ez a fajta ldbtdmasz nem mindenkinek ad
biztonsagot. A maésik gyakorlandd ldbtdmasznal az egyik 1lab eldl, a masik mogotte
helyezkedik el.

A labfej enyhe kifelé forditdsaval végzett labtdmasz nytjtja a legmegfelelébb egyensulyt.
Az er6teljesebb kifelé forditdskor a labujjak a gerenda oldalan egyensily megtartasat
segit6 mozdulatokat végeznek.

A gerendagyakorlatok konnyedségét és ndies bajat a labujjon végzett, valamint a talpon
és labujjon végrehajtott elemek valtakozdsa adja. Ehhez nagyon fontos a labujjallas
helyes elsajatitds. A sulypont magassaganak allando valtoztatdsa és a keskeny
aldtamasztasi feliilet alland6é egyensilyozasi ingereket jelent. Ezen okbdl kifolydlag
gerendan az elfaradast nem a vazizomzat, hanem az idegrendszer elfaraddsa okozza.

Mar alapszinten el kell kiiloniteni a kéztdmaszt harant- és oldalhelyzetben.
Oldalhelyzetben a tenyér a gerendan van, az ujjak a gerenda oldalan végzik
egyensulyozé mozgasukat. Hiivelykujj a mutatéujj mellé zart. Haranthelyzetben a
hiivelykujj a gerenda vizszintes feliiletén, a tobbi ujj a gerenda oldalan helyezkedik el, és
szilkség esetén segit az egyensilyozasban.

A fej-, torzs- és combtdmasz mindig a gerenddhoz koézeli elemek szerkezetétol fiigg,
melyeket mozdulatonként kell elemezni, hogy hatékony egyensulyt biztositson.

A gerendadn elsajatitandé elemek gyakorlasa mindig a talajon kezddédik, majd az
aldtamasztasi felilet csokkentése és a gerenda magassdganak novelése fokozatosan
torténik. Az atmenet felgyorsitdsara tornapadon is lehet gyakoroltatni. Ez a szer azért
hasznalhaté eredményesen, mert egyrészt konnyitett feltételt biztosit, masrészt az
egyidejii gyakorlas intenzitdsa konnyen novelhetd, hiszen tornapadbodl sosincs hidny a
tornatermekben.

Gyakorlashoz megfelel6 mennyiségl és mindségi szényeggel kell ellatni a munkahelyet.
Talajgerendan torténé kockazatosabb elem gyakorlasandl a gerenda vizszintes feliilete
egy szintbe legyen a szényeg magassagaval. A gerendat befed6 szényeget alacsony és
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magas gerendan egyarant hasznalni kell.

Az edzések alkalméaval nagy figyelmet kell szentelni szakszeri segitségadasra,. mivel a
biztonsag novelésévével gyorsabban lehet elérni a helyes technikai automatizaciot.

A technikai képzés soran folyamatosan koveteljitk meg, hogy a gerenddan a tanitvanyaink
tekintete ne lefelé a szerre, hanem szinte mindig elére, a gerenda végére irdnyuljon,
mert ebben az esetben a gazdagabb térbeli informaciok jobban eldsegitik az egyensuly
megtartasat. A térbeli tdjékozédasban a vesztibuldris informdacidok mellett a vizudlis,
kinesztetikus és tapintasi élmények is fontos szerepet jatszanak. Fel kell hivni a
tanitvanyok figyelmét arra, hogy munkdjuk eredményesebb lesz, ha minden helyzetben
tudatosan haszndljdk szemiiket (latasukat), mert fizioldgids kapcsolat van a latas és az
egyensulyozas kozott. Nem eltilozva a bekotott szemil gyakorlds is pozitivan hat a
képességfejlesztésre, hiszen a latds kikapcsoldsdval a tobbi érzékszerv fokozott
mikodésre kényszeriil, ami bizonyos id6 elteltével magasabb szintl adaptaciéhoz vezet.

Mozgds vagy valamilyen testhelyzet fenntartdsa kozben a vesztibularis jelzések
els6sorban a fej helyzetén keresztiil kontroldljdk a tevékenységet. Ezt azért fontos

megemliteni, mert gerendan a rossz fejtartas kovetkezményeként az 6sszkoordinacidban
zavarok keletkeznek, melyek a teljesitmény rovasara mennek.

2. A gerendagyakorlatok alapveto
elemcsoportjai

(A gimnasztikus elemek és a tdncos mozgasformdak csoportositdsa a talajgyakorlatokndl
keriltek bemutatasra.)

a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
b. Testhelyzetek (statikus egyensulyi helyzetek):
« allasok, guggolasok, térdelések, iilések, fekvések, fekvétamaszok;
* mérlegek;
» spargak;
* tarkoallasok, fejallasok, kézallasok.
c. Preakrobatikus elemek (gurulasok, fellendiilések).
d. Akrobatikus elemek:
» ugrasok;
 fordulatok, forgasok;
» guruldsok, atfordulasok, szabadatfordulasok.
e. Leugrasok.
Mellsé6 oldalallasbél labbelendités oldaliilésbe (68. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Mells6 oldalallasbol felugras, egylabas belenditéssel oldalra, harant oldaliilé
tamaszba.

» Mozgasos elem, lendiileti elem, lendités, belendités, egy labbal végzett belendités,
egyenoldald belendités.
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Technika
Kiindulohelyzet: mellsé oldaldllds, tdmasz a gerenddan.

Végrehajtds: tdmaszon keresztiil dinamikus elrugaszkoddas utan felugras, bal (jobb) lab
oldalra fellenditése, majd azonos oldald kar alatt a bal (jobb) 1db belendités és
kézvisszafogas a gerendara. A mozdulat kezdésekor a fej enyhén lehajtott, tekintet a
gerenddra iranyul. Bal (jobb) labbal raiilés a gerendara a torzs kiegyenlitésével és
fejemeléssel. A 14b végig nyujtott helyzeti.

Befejezbhelyzet: oldalilé tamasz.

12.1. abra - Mellso oldalallasbol labbelendités oldalulésbe - 68.
képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Talajon terpeszfekv6tdmaszban szokdelés.

* Gerendan vandormadszas mellsé tdmaszban.

* Gerenddan mells6 tdAmaszban egylabas atlendités.

» Képas lovon felugras tdmaszba, egylabas belenditéssel.
Segitségnyujtas

A segité a tanitvany mogott oldalt allva, megtartva és iranyitva vezeti at a tanitvany
labat a gerendan.

Hibak

» Hajlitott a kar.

» Lablendités helyett csak ldbemelés torténik.

* A csip6 hatrafelé emelkedik.

* Belendités kozben a tdmasz nem kertl at az ellenkez6 oldalu labra.
* A mozgasba csipéforditas is bekapcsolodik.

Valtozatok, kapcsolatok

e Paros labu belendités.
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* Bal, majd jobb ladbas belendités.
Mellso6 oldalallasbol felugras guggolotamaszba (69. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Mellsé oldaldllasbdl felugras egylabas guggolétamaszba jobb (bal) lab labnyujtassal
oldalt.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugrés, felugras, guggolé felugras.
Technika
Kiinduldhelyzet: mellsé oldalallas, tdmasz a gerendan.

Végrehajtds: erételjes elrugaszkodas a gerenda eltolasaval a test felé, hogy a vall a
gerenda sikja alad keriiljon. Az egyik 14b emelése a kar k6zé guggolétamaszba, a masik
14b labnyujtasa oldalt tdmasszal a gerendara. A szer oldalat tdmaszté ujjak munkdajanak
nagy szerepiik van a megfelel6 egyensuly kialakitasdban. Tekintet a tdmaszon.

Befejezbhelyzet: egylabas guggolotamasz.

12.2. abra - Mellso oldalallasbdl felugras guggolotamaszba - 69.
képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok
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» Fekv6tamaszbol ugras egylabas guggolétamaszba.

» Magas fekvOotadmasz a keresztbe allitott szekrényfelsén, felugrdas egyladbas
guggolotdmaszba.

» Az el6z6 feladat talajgerendan.
Segitségnyujtas

A segité a tanuléval szemben a gerenda tuloldalédn all. Elugrdsa utdn a segitségado a
felkar megfogasaval megtamasztja és/vagy htizza maga felé a tanitvanyt. A fogdst csak a
biztos tdmaszba érkezés utdn lehet elengedni.

Hibak

* A felugras lendiilete tul kicsi vagy tul nagy.

» A véll nem keriil a gerenda folé-elé.

* A végtagok hajlitottak.

Valtozatok, kapcsolatok

» Mells6 oldalallabdl felugras guggolotamaszba.
» Mellsé oldalallasbdl felugras terpesztamaszba.
Emelés tarkoallaba (gyertya) (70. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Els6sorban tarkén aldtamasztott és oldalt megtdmasztott forditott fiiggdleges
testhelyzetl tartasos egyensulyi elem. Kizardlag haranthelyzetben végezheto.

» Testhelyzet, tdmasz, tormaszeren végezhet6 tdmasz, tarkoallas (mint testhelyzet).
* Mozgasos elem, mozgasos eréelem, emelés (mint mozgdassor).

Technika

Kiinduléhelyzet:

csip6ben kozel nyujtott, fliggbleges testhelyzet a tarkén és kisebb részben a gerenddara
felfekvé vall aldatamasztasaval. A kar konyokben hajlitva egymassal parhuzamosan
oldalrdl tdmasztja a szert, mialatt az ujjak a gerenda alatt végeznek szoritd munkat,
tekintet a labfejen.

12.3. abra - Emelés tarkéallaba (gyertya) - 70. képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Tarkoéallas talajon.

* Padon hanyatt fekvés, csipében hajlitott testtel, 1ab a fej moégott. A pad fogasaval a kar
és kéz szerepének érzékelése a feladat végrehajtasban.

» Az el6z6 feladat hanyatt fekvésbo6l folyamatos kisérletekkel.

» Padon bal (jobb) guggolétamaszbdl gurulds elére kézfogassal a pad oldalén pillanatnyi
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tarkéallason keresztiil hanyatt fekvésbe.

» Alacsony gerendan bal (jobb) guggolétdmaszbdl gurulds elére kéztdmaszbdl a gerenda
oldaldra torténé fogassal, majd a konyokkel egyiitt valé 6sszeszoritdsa

Segitségnyujtas

A segité oldalrdl a csipé két oldalon torténé megtdmasztdsaval és a megfeleld sikban
tartasaval irdnyitja, biztositja a biztos egyensulyi helyzetet. A segité donti el, hogy ezt a
fogast a tanuldhoz képest rézsut elétte, vagy rézsit mogotte végzi.

Hibak

* A konyok széttarasa.

* A konyok szorité munkaja nem kelld erejti.

* A csip6 tulzottan hajlitott és/vagy alacsony helyzetben van.

» Ferde tarkoallas a helytelen aldtdmasztas kovetkeztében.

Valtozatok, kapcsolatok

* A tarkdédllas végrehajtasa fekv6tamaszbdl, tdAmadoallasbol, hanyatt fekvésbdl.
Guruldéatfordulas (bukfenc) elore terpesziilésbe (71. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Tarkén és haton végrehajtott gurulas eldre, specidlis tdmasz- és fogasmadddal.

» Mozgasos elem, tornaszeren végezhet6 4&tfordulas, guruléatfordulds elére
terpesziilésbe.

Technika
Kiindulohelyzet: bal (jobb) tdmaddallas, oldalsé kézéptartas.

Végrehajtds: ereszkedés bal (jobb) guggolotdmaszba lablenditéssel hatra, majd a
karhajlitdssal és fejlehajtdssal gurulas elére, tekintet a ldbfejen. A tarké gerendara
helyezésével egy idében a tenyér csusztatdsdval a fogds a gerenda aljara keril,
mik6zben a kar a fiil mellé keriilve a gerenda oldalat tdmasztja. A csip6 leengedésével a
gerincoszlop szakaszai egymads utan érintik a gerendat, végiil gurulds el6ére labnyitassal
terpesziilésbe és karleengedés test mogotti tAmaszba, tekintet elére felfelé iranyul.

Befejezbéhelyzet: terpesziilés, tdmasz hatul.

12.4. abra - Guruldéatfordulas (bukfenc) elore terpesziilésbe - 71.
képsorozat
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Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Bukfenc a talajon a fej kifejezett hatrahuzdsaval a kéztamasz mogé.
» Talajon gurulds hatra tarkéallasba és gurulds eldre terpesziilésbe.

» Talajon bal (jobb) guggolétamaszbodl lablenditéssel és fejlehajtdssal atfordulés
tarkoallasba.

» Bukfenc padon kétoldalu fogdassal.
» Bukfenc padon, alacsony gerendan érkezéssel hanyatt fekvésbe.
Segitségnyujtas

A segit6 egyik legfontosabb feladata, hogy a tanulét a gurulds sikjaban tartsa. Ehhez a
tanitvany csipgjét két oldalrél kell megtamasztani a gurulds irdnyaval szemben. A csipét
a guruldas megkezdése utdn a tavolabbi kézzel el kell engedni, majd a fej lenyomdsa
elésegiti a tarkd biztos tdmaszba helyezését, majd a gurulds megkezdésekor a csipd
kétoldali megtdmasztdsaval biztosithaté a fogds lecslsztatdsa a gerenda alsé részére.
Gurulas kozben a fogas pillanatnyi elengedésével a tdmasz a csip6 mogé Kkeriil.
Magasabb szinten az egyik oldali felkar megfogasaval lehet biztonsdgossa tenni a
gurulast.

Hibak

» A tdmaszlab és a kéztdmasz tavol esik egymastol.

* Gurulas el6tt nem a tarkora helyezo6dik at a testsuly.

* A csip6 hirtelen leesése gurulds helyett.

* A csip6 kibillenése oldalra, vagy az egész testnek a helyes sikbol torténd kitérése.
» A guruléas kozben a gerenda fogasa és a fogasvaltoztatas bizonytalan.

» Fogasvaltasndl a konyok nem emelkedik szorosan a fiil mellé.

Tl lassu gurulas.

Valtozatok, kapcsolatok

» Gurulédatfordulds: tdmadoallasbdl, guggoldtdmaszbdl, mérlegallasbdl, elrugaszkodas
utan lablenditéssel hatra, terpesziilésbdl lablenditéssel hatra

Fiuggoleges repiilés leugrassal (72. képsorozat)
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Elnevezés, csoportositas

» Harantalldsbol végrehajtott elére-felfelé iranyuld elugras, fiiggéleges repiilés kézben
kiillonboz6 testhelyzetben, illetve 1ab- és karmunkaval.

* Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, fliggbéleges leugras.
Technika
Kiinduldéhelyzet: harantallas a gerenda végén.

Végrehajtds: térdhajlitdssal karlendités el6re-felfelé, majd dinamikus térdnyujtassal
labujjhegyrdl elugras elore-felfelé. A repiilési szakaszban a testtartas feszes, homoritott.
A leérkezés harant helyzetben a gerenda el6tt torténik. Az elem talajra érkezés utan
térdhajlitassal fejezédik be. Fej emelt, tekintet elére-felfelé iranyul.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

12.5. abra - Fuggoleges repiilés leugrassal - 72. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Homoritott felugras talajon.
» Mélybeugras kilonb6zé szerekrol.

* Mélybeugras kiillonb6z6 magassagu szerekrol.
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Segitségnyujtas

Elsédleges feladat a talajra érkezés biztositdsa. A segit6 a tanuld oldalan &allva a
leérkezés pillanatdban egyik kezével a mellkast, masik kezével a hatat tdmasztja meg a
biztos egyensilyi helyzet eléréséig, megtartasaig.

Hibak

» Elégtelen a lendiilet nagysaga.

» Hanyag testtartas.

* A kar nem megfelel6 erejli és iranyu lenditése.

* A csip6 végig hajlitott.

» Talajra érkezéskor a sulypont nem az alatdmasztdsi pont felett van.

Valtozatok, kapcsolatok

» Lendiiletszerzés: felugras néhany 1épésbdl (egy vagy paros labroél), guggolétamaszbol.
* A repiilési szakaszban: labtartasok, terpesztések, fordulatok

(Lebegotamasz) kanyarlati leugras (73. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Futdlagos mells6 hardnt lebeg6tdmaszon keresztiil vall-lokéssel délés oldalra a
gerenda mellé, harantdllasba.

* Mozgdasos elem, lendiileti elem, ugras, leugras, kanyarlati leugras.

Technika

Kiindulohelyzet: harant terpeszallads, magastartas.

Végrehajtds: fellendiilés harant kézdallas irdnydba lebegétdmasz helyzetéig, az ujjak
oldalt tdmasztjdk a gerendat. A lebegétdmaszban dinamikus vallbél inditott 16kés, majd

az érkezés irdnydban levé kar felemelésével és masik kar toldsaval délés oldalra a
gerenda mellé. Fej emelt, tekintet a tdmaszon.

Befejezbéhelyzet: harant sz6gdllds, magastartas.

12.6. abra - (Lebegotamasz) kanyarlati leugras - 73. képsorozat
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Elokészito és ravezeto gyakorlatok

 Talajon fellendiilés futélagos kézdallasba.

* Bordésfalnak tdmaszkodva kézallas, majd testsulyathelyezés az egyik, majd masik kar
tehermentesitésével pillanatnyi egykaros kézallasba.

» Padon fellendiilés futdlagos kézallas felé és dolés oldalra, a pad mellé, harant guggold
allasba.

* Az el6z6 feladat alacsony gerenddn torténé végrehajtasa.
Segitségnyujtas

A segité a tanulé érkezési irdnyaval szemben (az érkezés oldaldn) all. Lebegétamasz
helyzetében a vall megtdmasztasaval és leugras irdnyaba esé felkar elhizasaval segit a
tanulénak a gerenda mellé érkezésben.

Hibak

» A lebeg6tdmasz tdl alacsony vagy tdl magas.

* A kar hajlitott.

* Nem elégséges a vall 10ko és a kar oldalirdnyu tolé munkdja.
* A talajra érkezés bizonytalan.

Valtozatok, kapcsolatok

» Kanyarlati leugras kézallasbhol.

Kézenatfordulas (foder) elore leugrassal (74. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Lenditésbdl egy labrol elére inditott ives testhelyzetli a kar- és labtdmasz kozott
replilési szakasszal végrehajtott atfordulés.
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* Mozgasos elem, lendiileti elem, atforduléds, kézenatfordulas.
Technika
Kiindulohelyzet: harant terpeszallas a gerenda vége el6tt kb. egy testhosszal.

Végrehajtds: a talajon végrehajtott kézendatfordulastol abban kiillonbozik, hogy itt a
szOkkenéses labvaltds helyett egy dinamikus lablendités (hatul levé labbal), és a
kéztdmasz egymas el6tti tenyérrel torténik. A lendiilet mérsékeltebb mint a talajon,
mert a magasabb sulypont és a hosszabb masodik iv miatt konnyebb az &tfordulas
végrehajtasa. A 1ab lenditését a torzs vallbol torténé erételjes 1okése koveti, ezaltal a
test nem homoritott a levegében, hanem csipében enyhén hajlitott. Talajra érkezéskor a
térd és a csip6 hajlitott, a torzs kissé a fliggbleges helyzet el6tt helyezkedik el. Fej végig
emelt.

Befejezbhelyzet: szogallas, magastartas.

12.7. abra - Kézenatfordulas (foder) eldore leugrassal - 74.
képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok
» Kézenatfordulas (féder) talajon.
» Kézallasba fellendiilés padon, talaj gerendan, gerendéan.

* Sok egyszerii leugras gerendarol killonboz6 kiinduldhelyzetekbdl és killonb6zo
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feladatok végrehajtasaval érkezés a talajra (pl. guggolétdmaszbdl felugras 360 fokos
fordulattal).

» Kézenatfodulds hosszaba allitott szekrényrdl.

Segitségnyujtas

A segit6 oldalrol a tanuld csukléjat fogja meg és a valldndl alatdmasztva kiséri a repiilési
szakasz els6 felében, majd a talajra érkezés el6tt a mellkas és hat megtamasztasaval
biztositja az elem helyes befejezését.

Hibak

* A kéz- és labtamasz tal kozel keril egymashoz.

» A kitdmasztas ,vallszoges”.

» Kevés vagy eltulzott lendiilet.

» Tamasz helyzetében elfordul a vall és/vagy kevés a vallbdl inditott 16kés nagysaga.

* A mozgas irdnya eltér a helyes siktol.

« Atfordulés kézben a végtagok hajlitottak.

+ Atfordulés kézben a test homoritott helyzetii vagy a csipében hajlitott.

Valtozatok, kapcsolatok

» Kézenatfordulas guggol6allasbol.

» Kézenatfordulas egy karral torténé tdmasszal.

» Kézenatfordulas kiilonb6z6 feladatokkal (pl.: bicskamozdulat, kiilénbozé kiterjedést
fordulatok).
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13. fejezet - Gimnasztikus
elemek

A talaj- és a gerendagyakorlatok 6sszekoté elemeit jelentik a gimnasztikus elemek,
amelyek a legtobb esetben a gimnasztika, a ritmikus gimnasztika és a balett
mozgasrendszereibdl keriiltek be a tornasport emlitett két szerének mozgasanyagaba.

A gimnasztikus elemek tehat nem jelentenek rendszertanilag 6nall6 mozgascsoportot,
kiilon fejezetben targyalasuk csak didaktikai okokbdl sziikséges. Ertelemszeriien kell az
itt leirtakat a talaj és a gerenda elemeit targyalé fejezetekben alkalmazni.

Hintalépés (75. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Testsulyathelyezés térdhajlitassal.

» Gimnasztikai elem, 1épés-jaras, tancos alapjaras.

Technika

Kiindulohelyzet: 1ép6allas oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: az 4ll6 1ab hajlitasa, az elol levd 1ab 1labujjakon torténé elérecsusztatasa.
Testsulyathelyezés a ldbakra, mindkét térdhajlitdssal. Testsulyathelyezés az elol levo
ldbra és a hatul levé 1ab nyujtdsa (1dbujj érinti a talajt). Az el6l levd 14b nyujtésa. Fej

emelt, tekintet elére irdnyul.

Befejezbhelyzet: kilépdallas, oldalsé kozéptartés.

13.1. abra - Hintalépés - 75. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Bordasfal mellett oldalhelyzetben kéztdmasszal, oldalirdnyban, mozdulatonként, majd
folyamatosan.

» Az el6z6 feladat lenduletesebben.

* Bordéasfalnal haranthelyzetben folyamatosan.
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Gimnasztikus elemek

» Az el6z6 feladat kéztamasz nélkil.
Hibak
* A testsulyathelyezés ritmusa nem megfeleld.

» A lépodallas és/vagy kilépoallas helyzete hibas (pl. a testsuly nem az all6 labon
helyezkedik el).

Valtozatok, kapcsolatok

* Hintalépés kiilonb6z6 fej-, torzs- és karmozgassal (pl. ives karkorzés lefelé-befelé).
» Hintalépés hatrafelé.

* Hintalépésbdl mérlegéallas.

Hintajaras (76. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Testsulyathelyezés térdhajlitdson keresztil elérehaladassal.

» Gimnasztikai elem, 1épés-jaras, tancos alapjaras.

Technika

Kiinduldhelyzet: 1ép6éllas, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: az all6 1ab hajlitdsaval hintalépés. A kilép6allas helyzete utédn a hatul levd
lab hajlitott térddel és a labujjak talajon vezetésével az 4allé lab mellé zar, a labfej
bokdhoz érintésével. Ebb6l a helyzetbdl indul a kovetkez6é hintalépés az &llé 1ab
hajlitadsaval és a térd nyujtasaval ,labatvezetés” formdjadban. Fej emelt, tekintet
el6reiranyul

Befejez6helyzet: ellentétes 1abu kilépdallas, oldalsé kozéptartas.

13.2. abra - Hintajaras - 76. képsorozat
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Gimnasztikus elemek

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Bordasfal mellett kéztdmasz, hardntallasban hintajards ot fazisban.
» Az el6z6 feladat harom fazisban.

* Az el6z6 végrehajtas kéztdmasz nélkil.

» Hintajaras dinamikajanak novelése a helyes tempo eléréséig.
Hibak

* A testsulyathelyezés ritmusa nem megfeleld.

* A 1ép6allas és/vagy kilép6allas helyzete hibds (pl. a testsiuly nem az 4&ll6 labon
helyezkedik el.

Valtozatok, kapcsolatok
* Hintajaras kiilonbo6z6 iranyokba (pl. elére, hatra, részut).

» Hintajaras fej- és torzsmunkaval, valamint kiilonb6z6 karmunkaval (pl. ives karkorzés
lefelé-befelé).

* Hintajarasbdl mérlegallas.
Erintéjaras (77. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

o Jards kozben ldbemelésb6l pillanatnyi talajérintés, majd testsulyathelyezés
elérehaladéassal.

» Gimnasztikai elem, 1épés-jards, tancos alapjaras.
Technika
Kiindulohelyzet: 1ép6allés, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: labemelés eldére rézsutos helyzetig (kb. 45 fokig), ldbleengedés és
labujjakkal

pillanatnyi talajérintést kovetéen dinamikus lablendités elére rézsutos helyzetig (kb. 45
fokig). Nyujtott labbal teststulyathelyezés az elol levo ldbra érkezéssel kilépdallasba. A
hatul levd 14b zarasa ,labatvezetés” formdjaban és hajlitott térddel az allé 1ldbhoz, labfej
az 4ll6 1ab bokaja mellett van ellenkezé helyzetben. Fej emelt, tekintet eléreiranyul.

Befejezbhelyzet: hajlitott lebegdallas, oldals6 kozéptartas.

13.3. abra - Erintéjaras - 77. képsorozat
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Gimnasztikus elemek

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

+ Alldsban, majd hanyatt fekvésben labemelés rézsutos helyzetig (kb. 45 fokig)

» Bordasfalndl harantallas kéztdmasszal kb. 45 fokos lebeg6allasban, majd lableengedés
pillanatnyi talajérintéssel és lablendités 45 fokig mindharom iranyban.

* Bordéasfal mellett harantalldsban kéztamasszal iitemezéssel érintdjaras eloére és hatra.
» Kéztdmasz nélkiil el6szor elére, majd hatra érintgjaras.

Hibak

* A ldbemelés kiterjedése helytelen.

* A ldbemelés, lablendités kiterjedése nem megfeleld.

* A ldbmunka és a testsulyathelyezés ritmustalan.

Valtozatok, kapcsolatok

+ Erintdjaras kiilénb6zé fej-, torzs- és karmozgassal (pl. ives karkorzés lefelé-befelé).
+ Erintdjaras 6sszekapcsolasa hintalépéssel

« Erintéjaras hatrafelé.

« Erintéjaras labujjon.

+ Erint8jarasbol mellsé mérlegallas.
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Keringo6 harmaslépés (78. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

* Egy hosszu és két rovid 1épés kozt végrehajtott hintalépés elérehaladassal.

» Gimnasztikai elem, 1épés-jaras, tdncos alapjaras, harmaslépés.

Technika

Kiinduldhelyzet: 1ép6allas, oldalsd kozéptartas.

Végrehajtds: hintalépés labujjallasba, majd kilépés a hatul levé labbal elére labujjra.
Kilépés a hatul lev6 ldbbal, kozvetlenill a masik 1ab elé, ldbujjra. Fej emelt, tekintet

elére irdnyul. Az el6z6 feladatok ellenkezdleg.

Befejezbhelyzet: 1abujjallas, oldalsé kozéptartas.

13.4. abra - Keringo harmaslépés - 78. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

» Hintalépés és a labujjon jaras készségszintl birtoklasa.

» Kering6 harmaslépés a borddasfal el6tt harantalladsban kéztamasszal.
» Az el6z6 feladat kéztamasz nélkil.

Hibak
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Gimnasztikus elemek

» A lépések hossza nem megfeleld.

* A labujjon allas bizonytalan.

* A lépések és/vagy hintalépés 6sszekapcsolasa ritmustalan.

Valtozatok, kapcsolatok

* Kering6 harmaslépés hatrafelé.

» Az elem végrehajtdsa fej- és torzsforditassal, karlenditéssel és karkorzéssel.
» Kering6 harmas 1épésbdl mérlegallas.

Szokken6é harmaslépés (79. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Ismétlédo Kkis kiterjedési fliggoleges ugrasok hintalépés, utanlépés, hintalépés kozben
elérehaladéassal.

* Gimnasztikai eleme, 1épés-jaras, tancos alapjaras, szokdelés.
Technika
Kiindulohelyzet: 1ép6allas, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: labemelés lebegddallasba és hintalépéssel, majd szokkenés érkezés
ellentétes lépdallasba. Saroklenditéssel héatra hintalépéssel és az eddig leirtak
végrehajtasa ellenkezdleg. Torzs fiiggdleges, tekintet elére néz.

Befejezbéhelyzet: tAmaddallas, oldalsé kozéptartas.

13.5. abra - Szokken6 harmaslépés - 79. képsorozat

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

» Szokdelések talajon killonb6z6 kar-, torzs- és labfeladatokkal.
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Gimnasztikus elemek

» Tancos alapjaras és hintalépés készségszintl elsajatitasa.

» Harmaslépés gyors labujjra emelkedéssel.

* Bordéasfal mellett harantallas kéztdmasszal, szokken6é harmaslépés.
» Az el6z6 feladat kéztamasz nélkil.

Hibak

* A harmaslépés és a szokkenés 0sszekapcsoldsa ritmustalan.

* Az elugras és talajra érkezés merev végtaggal torténik.
Valtozatok, kapcsolatok

» SzOokkend harmaslépés hatrafelé.

» A szokkenés végrehajtasa fej- és torzsforditassal, karlenditéssel és kiilonb6zd irdnya
lablenditéssel (pl. zart labbal, terpesztett labbal, harantterpesztett 1abbal).

» Kering6 harmas 1épésbdl mérlegallas.
Farougras (80. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

» Hintalépésbdl egyldbas felugras elére, harantterpeszben 180 fokos fordulat, érkezés
az elugré labra.

Technika

Kiinduldhelyzet: hajlitott 4llas, oldals6 kozéptartas.

Végrehajtds: hintalépés, a hatul levé lab csusztatasa el6re, majd lablendités elére. A
felugras és a lablendités legmagasabb pontjan 180 fokos fordulat a lendit6 labbal
ellentétes irdnyba, az elugr6 labbal azonos oldala karlenditéssel rézsutos

magastartasba, majd érkezés az elugrd labra. A repiilési szakaszban a labak mérsékelt
hardntterpeszben helyezkednek el, a fej emelt, tekintet elére irdnyul.

Befejezbhelyzet: 1ép6allas, oldalsé kozéptartas.

13.6. abra - Farougras - 80. képsorozat
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Gimnasztikus elemek

=

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

Ugrasok fordulattal.

Egy 1abrol ugyanarra a ldbra végzett ugrasok.
Két 1abrol két 1abra végzett ugrasok.

Az el6z6 gyakorlatok 180 fokos fordulattal.

Bordasfalnal haranthelyzetben kéztamasszal faréugrds a bordasfal felé torténd
fordulattal.

Az el6z6 feladat kifelé végzett fordulattal.

Az el6z6 feladatok szabadon végrehajtva.

Hibak

Hintalépés utan rossz a felugras irdnya és/vagy kevés a lendiilet.

A torzs nem fiiggd6leges helyzeti.

A fordulat elinditdsa mar tdmaszbodl megtorténik.

A fordulatot nem a lendit6lab vezeti.

A fordulat terjedelme és/vagy irdnya pontatlan.

Az érkezés tul mélyre vagy két labra torténik.

Valtozatok, kapcsolatok

Fuaréugras hatrafelé.

Fuaréugras a fordulat utén térdhajlitassal (pl. lendit6labas térdhajlitas).

Farougras és lablenditéssel guruléatfordulas hatra.
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Gimnasztikus elemek

Ordogugras (81. képsorozat)
Elnevezés, csoportositas

* Hintalépésbdl egylabas felugras elére, hajlitott térda olloatugras, érkezés a lenditod
labra.

Technika
Kiindulohelyzet: 1ép6allas, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: hintalépés, a hatul levé 1ab cstsztatdsa elére, majd lablendités elére. A
felugras és a lablendités legmagasabb pontjdn térdhajlitdssal labtartadscsere a
levegében, majd érkezés a lenditd ldbra. Az elem végrehajtdsa sordn a fej emelt,
tekintet el6re irdnyul.

Befejezbhelyzet: tdmadoallas, oldals6 kozéptartas.

13.7. abra - Ordogugras - 81. képsorozat

Elokészito és ravezeto gyakorlatok

* Jaras nyujtott és hajlitott lablenditéssel.

» Futé-ugro iskola, térekedve a dinamikus térdlenditésre.

» Felugras egy labrdl lablenditéssel ugyanarra a labra torténd érkezéssel.
» Futas kis kiterjedési 0l16z6 mozdulattal.

» Bordéasfalnal haranthelyzetben kéztamasszal 6rdogugras.

» Ordégugras szabadon.

Hibak

* Hintalépés utan rossz a felugras iranya és/vagy kevés a lendiilet.
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Gimnasztikus elemek

» A torzs nem fliggodleges helyzeti.

* A térdhajlitas tul korai.

» A lablendités nem éri el a vizszintes helyzetet.
» Elmarad a labtartascsere.

» Az érkezés tul mélyre vagy két ldbra torténik.
Valtozatok, kapcsolatok

» Ordégugras hétra.

* A térdhajlitds szogének valtoztatasa (pl. 90 fok alatti).
* Guruldatfordulds elére, kilépés, 6rdégugras.
Futo atugras (82. képsorozat)

Elnevezés, csoportositas

» Hintalépésbdl egylabas felugras el6re, hardnt ldbterpeszben atugrds, érkezés a
lendité labra.

Technika
Kiinduldhelyzet: 1ép6allas, oldalsé kozéptartas.

Végrehajtds: hintalépés, a hatul levé 1ab csusztatdsa elére, majd lablendités elore.
Felugras, a

repllési szakaszban nyujtott térddel harantterpesztés és Kkarlendités rézsutos
magastartasba. A legmagasabb ponton lablendités (a legmagasabb szint a sparga-
helyzet), érkezés a lendité labra. Az elem végrehajtasa soran a fej emelt, tekintet el6re
irdnyul.

Befejezbhelyzet: tdmadoallas, oldals6 kozéptartas.

13.8. abra - Futo atugras - 82. képsorozat
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Gimnasztikus elemek

Elokészito és ravezetoé gyakorlatok

* Egy és két labon torténd szokdelések és ugrasok.

» Futé-ugré iskola térdnyujtassal a levegdében.

» Hosszitott futdélépések.

» Bordasfal el6tt hardnthelyzetben kéztdmasszal futéatugras.
» Futéatugras szabadon.

Hibak

» Hintalépés utan rossz a felugras iranya és/vagy kevés a lendiilet.
» A torzs nem fliggodleges helyzetii.

* A 1ab végig hajlitott.

* A harantterpeszhelyzet elmarad.

» Az érkezés tul mélyre vagy két ldbra torténik.

Valtozatok, kapcsolatok

» Futdatugras kiilonbozé feladatokkal (pl. a repiilési szakaszban az elugré vagy a
lenditd, esetleg mindkét 14b hajlitasa).

* Gurulodatfordulés elére, kilépés, futdéatugras.
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14. fejezet - A motoros
képességek fejlesztése a torna
mozgasanyaganak
felhasznalasaval

A torna mozgasanyagdaval torténd képességfejlesztés hatalmas ismeretanyagot jelent.
Terjedelmi korlatok miatt egy rovid 6sszefoglalast adunk ebbdl a kérdéskorbdl.

A motoros képességekrdl, megnyilvanulasi formairdl, fejlesztési lehetOségeirdl az
edzéselmélet. A motoros képességek részben spontan, az életkor eldérehaladtdval is
fejlédnek, a korai gyermekkortél az ifjukor végéig (1-21 év), részben pedig a tudatos,
sportjellegli, mozgasos rahatdssal fejleszthetok.

A spontan szervrendszeri és a motorosképesség-fejlodést is jol szemlélteti a Holt-féle
gorbe (1. abra), és az abbdl levonhatdé sportszakmai kovetkeztetések egyiittese,
valamint a Hebbelinck altal szerkesztett fejlédési gorbe (2. abra).

14.1. abra - A Holt-féle fejlédésgorbe és annak sportszakmai
vonatkozasai - 1. abra

a legbonyolultabb moz-
gasok elsajatitasa is
organikus lehetseges
fejlodes
100 % !

erd- alldképesseg fejlesztés

! ligyesseg, gyorsa- |
| sag fejleszthetd
; kis ellenallas |
I
1
I

| eseten

50 %

14.2. abra - A motoros képességek és osszetevoik fejlodése az
életkor fiiggvényében (Hebbelinck nyoman) - 2. abra
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A motoros képességek
fejlesztése a torna
mozgasanyaganak

felhaszndlasaval

¢ Legbonyolultabb mozgésok
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A torna mozgasanyagat tudatosan alkalmazva a spontan mozgéasfejlédés felett jelent6s
képességfejlesztés érhetd el. A rendszeresen és tudatosan alkalmazott torna jellegl
mozgasanyag hatdsdra jelentds pozitiv valtozdsok kovetkeznek be a gyermek
szervezetében (l1asd a torna fejleszté hatasarol szolé fejezetet).

A torna mozgasanyaganak képességfejlesztésre valé haszndlatakor az aldbbi
alapelveket mindenképpen kovetniink kell:

» fokozatossag elve (kbnnyebbtdl a nehezebb elemek felé haladjunk),
* rendszeresség elve (lehetéleg minden tornatermi testnevelésoran),

« differencidlas elve (életkoronként mdas gyakorlatelemekkel, eltéré hatasfokkal
fejlessziink, az egyéni lehet6ségeknek megfelelGen),

» vegylk figyelembe a mozgésfejlédés (azon beliil is f6leg a mozgéasszervezddés szintje)
egyéni ritmusat,

* legylink tekintettel az egyes motoros képességek fejlédési itemének kiillonbozéségére,
* alkalmazzuk az egyéni banadsmad elvét.

A képességfejlesztés sordn bizonyos modszertani kovetelményeknek meg kell felelni,
azokat kovetni, alkalmazni kell. A munkdnk ettél valik tudatossa, hatékonnyd, baleset-
és sériilésmentessé.

A képességfejlesztés mddszertana, roviden (Dondth és mtsai, 1996):

 altalaban a foglalkozas elején, az altalanos bemelegités utan fejlessziik a gyorsasagi
erét, a relativ erét, és az iziileti mozgékonysagot, de a foglalkozas végére is keriilhet
az utobbi két motoros képesség fejlesztése;

* a foglalkoztatasi forma kivalasztdsdnal kiilonds figyelemmel jarjunk el,

* az erét és az izilleti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatokat célszerli parhuzamosan
alkalmazni (az eréfejlesztést kovesse mindig az iziileti mozgékonysagot fejleszto
gyakorlat);

» el6szor az 4ltaldnosan fejleszt6 gyakorlatokat alkalmazzuk, ezt kovessék a torna-
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A motoros képességek
fejlesztése a torna
mozgasanyaganak

felhaszndlasaval

specifikus, specidlis képességfejleszté gyakorlatok;

a tobbi testrészhez viszonyitva elmaradt fejlettségl testrészeket nagyobb mértékben
és intenzitassal fejlessziik;

igyeljink a megfelel6 ismétlésszamra, intenzitdsra és pihendiddre;

a monotdnia elkerilése végett kéthetente valtoztassuk, varidljuk, kombinaljuk a
képességfejleszté gyakorlatokat;

a tornaspecifikus képességfejleszt6 gyakorlatok alkalmazdsa esetén koveteljik meg a
pontos technikai végrehajtdst, ami a technikai képzésben, az elemek tanuldsban
késbbb segitségiinkre lehet;

ha a képességfejleszté6 gyakorlatokat egymdssal versenyezve végzik a tanuldk,
torndszok, a motorosképesség-fejlesztés hatékonyabb lesz, de legylink 6vatosak és
figyelmesek ezen a téren, mert az ilyen munkamédszer akar a technikai szinvonal
romlasdhoz is vezethet.
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15. fejezet - A
diaktornaversenyek szabalyai

» A célunk az, hogy a ,szabalykonyvvel” lehetdséget biztositsunk a Didkolimpia csapat-
és egyéni versenyeinek targyilagos, igazsagos, vitdktol mentes elbiralasahoz, valamint
adjunk ismeretet, tajékoztatdst a versenyzdk, edz6k versenyen toérténé helyes
viselkedési, magatartasi formairdl.

» A kordbbi hazai torna versenyszabalyokrdl teljesen megfeledkeztiink. Mindig csak a
Nemzetk6zi Torna Szévetség (FIG) nemzetkézi szabalyair6l beszéliink, amelyet a
hazai tornaszévetség a versenykiirasaiban mindig mddositani kényszeriil, mert az
alacsonyabb osztdlyokban és korosztdlyokban a kévetelmények nem lehetnek
azonosak a nemzetko6zi kévetelményekkel.

» A didkversenyek jellegzetességiiknél fogva kiesnek ebbdl a korbdl, és csak rutinbol
probalunk eleget tenni az e réteggel szemben tdmasztott kovetelményeknek.

* Ezért megprobaltuk a nemzetkozi szabalyokbol atvenni mindazokat, melyek
szukségesek, és Ujakat hoztunk létre, illetve amelyeket lehetett, modositottuk
(Keszthelyi, 2008).

1. A ,,szabalykonyv” célja
A szabdalykonyv célja, hogy biztositsa
* a gyakorlatok targyilagos elbiralast,

* a kulturalt tartézkoddsi és versenykorilményeket,

* a sportszert magatartasi formakat.

2. A Diakolimpia leany és fiu tornasport
versenyrendszere
A versenyeket mind a lanyok, mind a fiuk részére két kategoriaban rendezik:

» ,A” kategoria - mindenki részt vehet (4ltaldban és tobbségében egyesiilethez igazolt
versenyzok).

» ,B” kategoria - akik nincsenek leigazolva sportegyesiilethez, tornaszakosztalyhoz.
Mindkét kategoridban hdrom 6sszevont korcsoportban versenyeznek a tanuldk:

* I-II. Korcsoport - 6-10 éves (4lt. isk. als6 tagozat) 1-4. évfolyam,

o III-IV. Korcsoport - 11-14 éves (alt. isk. fels6 tagozat) 5-8. évfolyam,

» V-VI. Korcsoport - 15-18 éves (kozépiskolas) 9-12. évfolyam.

Lanyoknak és filknak minden kategéridban és minden korcsoportban csapat- és egyéni
bajnoksdgot rendeznek.

Csapatbajnoksdg
ElGirt gyakorlatokat kell bemutatni, (3, ill. 4 és 6 szeren).

Egyéni bajnoksdg
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»A” kategoriaban szabadon valasztott gyakorlatokat kell bemutatni, a Nemzetkozi Torna
Szovetség (FIG) és a hazai versenyszabdlyok szerint, 3, illetve 4 és 6 szeren.

A gyakorlatok olyan elemeket is tartalmazhatnak, melyek nincsenek a Nemzetkozi Torna
Szovetség (FIG) koédjaban. Ezek érték nélkili elemek, melyek az elemszdm
kovetelményét teljesithetik, de ,jutalompontot” nem kapnak. Jelolésiik: Z (zérd) - 0,0
pont.

»,B” kategoéridban a csapatversenyek soran bemutatott eléirt gyakorlat adja az egyéni
bajnoksdg eredményét.

Szerenkénti bajnoksdg
A szerenkénti bajnoksagot az 6sszetett verseny eredménye alapjan szamitjuk ki, de csak

azokat a versenyzéket értékeljuk, akik az Osszetett verseny valamennyi
versenyszamaban részt vettek (3. abra)!

15.1. abra - A Diakolimpia tornaversenyrendszerének sematikus
abrazolasa (Keszthelyi, 2008 nyoman) - 3. abra

A versenyrendszer
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ran csak orszigos bajnoksdgot rendeznek (hivatalosan)
1 feljutisos a versenyrend virosi — megyei — OED - OD)
versenykiiris hatirozza meg. Eg

yéni bajnoksigban a szeren-

kénti bajnoksigot az Gsszetett verseny alapjin hirdetik ki.

3. A verseny résztvevoire vonatkozo
szabalyok

3.1. A tornasz

* igényt tarthat a testneveld tanar (edzé) jelenlétére;

* minden szer el6tt a csapat harom perc melegitésre jogosult;

* leesés esetén a gyakorlatot folytathatja, maximum 30 mésodperces pihenés utan;
* a csapat egységes sportoltozékben koteles versenyezni (orszagos dontén /OD/ és
* orszagos elédontén (OED);

* a gyakorlat megkezdése elott jelentkeznie kell a vezet6birénal, kézfeltartassal;

180


http://www.xmlmind.com/foconverter/

A didktornaversenyek
szabdlyai

» fegyelmezetten, tisztelettudéan kell viselkednie;

 részt kell vennie az eredményhirdetésen (kivétel: utazasi gond).

3.2. A testnevel6 tanar (edzo)

* a melegités soran segiti a csapatot;

* a biztonsag céljabdl a verseny alatt minden szernél jelen lehet;

* koteles idében igazolni, a szdélitasi rendet leadni a versenykiirdsban megjelolt idében;
* gyakorlat k6zben a versenyz6h6z nem beszélhet;

* kulturdltan kell viselkednie;

* nem kezdeményezhet vitat a versenybirdkkal;

» reklamdlnia csak a versenybirdsag elnokénél lehet.

3.3. A tornaszok, csapatvezetok (edzok)
szabalysértéseiért jaro pontlevonasok

» 0ltozkodési szabdly megsértése: -0,3 pont a csapat végpontszamabdl (csak egyszer),
az OD-n és az OED-n, mas esetben figyelmeztetés;

* az edz6 beszél a tornaszhoz a gyakorlat soran: -0,3 pont az adott gyakorlat
végpontszamabol;

» fegyelmezetlen viselkedésért: -0,3 pont, az adott szeren a csapat végpontszamabdl;

» a szerekkel kapcsolatos szabalysértések - figyelmeztetés - tobb szényeg hasznalata
(orszagos dontén);

* a szerek magassaganak engedély nélkiili valtoztatdsa: -0,5 pont az adott gyakorlat
végpontszamabol;

* szandékosan helytelen sorrendben versenyzés: -0,8 pont az adott szeren a csapat
végpontszamabol.

3.4. A versenybirosag

3.4.1. A versenybirdsag osszetétele

A versenybirdsag elnoke 1 f6.

Versenybirdk, minimum 2 f6 (szerenként).

3.4.2. A versenybiro koteles

* targyilagosan, igazsagosan elbirdlni (pontozni) a gyakorlatokat;

* a verseny elott legaldbb 30°-cel megjelenni, iinnepi 6ltozékben (s6tét zakd, sziirke
pantalld, vilagos ing, nyakkendd);

* a birdi értekezleten részt venni;
 a verseny alatt a kijel6lt helyen tartézkodni;

* kerilni a beszélgetést a testneveldkkel, edzékkel.
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4. Versenyszamok és gyakorlatanyag

4.1. Osszetett csapatbajnoksag
I-II., ITII-IV. korcsoportban Idnyoknak: ugras, gerenda, talaj, fitzknak: talaj, gyird, ugras.

V-VI. korcsoportban Idnyoknak: ugras, korlat, gerenda, talaj, fitknak: talaj, kapaslo,
gyurd, ugras, korlat, nyudjtoé.

» El6irt gyakorlatot kell bemutatni minden szeren (a kiadvany letolthet6 az MDSZ
honlapjaral).

» A szerek és méreteik:

lanyok
csapatbajnoksag egyéni bajnoksag
I-1I1. kcs. III-I1V. |V-VI. kcs. | I-II. kcs. ITI-IV. |V-VI. kcs.
kcs. kcs.

szekrény 4 |szekrény 4 |szekrény 5| lougras léugras léugras
, ‘ rész rész rész 125 cm 125 cm 125 cm

széltében | széltében | széltében

100 cm 100 cm 100 cm 120 cm 120 cm 120 cm
r A
fituk

szekrény 3|szekrény 4 |szekrény 5| lougras léugras léugras
, ‘ rész rész rész 110 cm 120 cm 135 cm

hosszaban | hosszaban | hosszaban

4.2. Egyéni bajnoksag
Egyéni 0sszetett és szerenkénti bajnoksag. Mindkét nemre vonatkozik!

A gyakorlatok olyan elemeket is tartalmazhatnak, melyek nincsenek a FIG-kdédban. Ezek
érték nélkili elemek, melyek az elemszam kovetelményét teljesithetik, de
~jutalompontot” nem kapnak. Jelolésik: Z (zéré) - 0,0 pont.

A szerenkénti bajnoksagot az 6sszetett verseny eredménye alapjan szamitjuk ki, de csak
azokat a versenyzoket értékeljik, akik az Osszetett verseny valamennyi
versenyszamaban részt vettek!

LANYOK

I-II. korcsoport. Versenyszamok: ugras - gerenda - talaj

* a gyakorlatok anyagerdssége: a legjobb 5 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kédban); elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; (Z- 0,0 pont),

* elemszam hidnya esetenként 0,5 levonas,

* elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit

» elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar érte jutalompont),
» elemkapcsolatért nem jar jutalompont,

* a gerendagyakorlat ideje 50-60 masodperc,
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ugras: ketté ugrodeszka hasznalhatd, két ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a két
ugras atlaga adja a végeredményt.

III-IV. korcsoport. Versenyszamok: ugras - korlat - gerenda - talaj

a gyakorlatok anyagerdssége: a legjobb 5 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kdédban),

elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; (Z- 0,0 pont),

elemszam hidnya esetenként 0,5 levonas,

elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit,
elemkapcsolatért nem jar jutalompont,

elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar érte jutalompont),
a gerendagyakorlat ideje 50-60 masodperc,

ugras: két ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a két ugras atlaga adja a
végeredményt.

V-VI. korcsoport. Versenyszamok: ugras - korlat - gerenda - talaj

a gyakorlatok anyagerdssége: a legjobb 7 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kdédban),

elemérték: A-0,1;B-0,2;C-0,3; D-0,4; E-0,5; (Z- 0,0 pont),
elemszam hidnya esetenként 0,5 levonas,

elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit,
elemkapcsolatért jar a jutalompont (FIG-szabaly szerint),

1-4 elemcsoportért jar a jutalompont, kivéve a Z értékli elem esetén,
elemcsoport (leugras): A-0,1; B-0,2; C - 0,5 pontot kap.

ugras: két ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a két ugrds atlaga adja a
végeredményt.

FIUK

1I-

I1. korcsoport. Versenyszamok: talaj - gyiria - ugras

anyager6sség: a legjobb 5 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami nincs a FIG-
kédban),

elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D - 0,4; (Z- 0,0),

elemszam hidnya esetenként 0,5 levonas,

elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit,
elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar jutalompont érte),
elemkapcsolatért nem jar jutalompont,

fél kozlendiiletek nem biintetendéek,

ugras: alapmagassag (lehet azonos magassagu szekrény is), egy ugrds van, a szaltos
ugrasok 0,2 jutalompontot kapnak.
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III-IV. korcsoport. Versenyszamok: talaj - 16 - gyiri - ugras - korlat - nyajto

» anyager0sség: a legjobb 5 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami nincs a FIG-
kédban),

» elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; (Z-0,0),

* elemszam hidnya esetenként 0,5 levonas,

» elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit,

» elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar jutalompont érte),

» elemkapcsolatért nem jar jutalompont,

» fél kozlendiiletek nem biintetenddek,

» ugras: egy ugras van, a szaltds ugrasok 0,2 jutalompontot kapnak.

V-VI. korcsoport. Versenyszamok: talaj - 16 - gyuri - ugras - korlat - nyajto

» anyager0sség: a legjobb 7 elemet értékelik (olyan elem is lehet, ami nincs a FIG-
kédban),

» elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; E - 0,5; (Z-0,0),

» elemszam hidanya esetenként 0,5 levonas,

» elemismétlés nem kap értéket, elemszamot nem teljesit,

» elemkapcsolatért jar a jutalompont (FIG-szabaly szerint),

» 1-4 elemcsoportért jar a jutalompont, kivéve a Z értékii elem esetén,
* 5. elemcsoport (leugras): A -0,1; B- 0,2; C - 0,5 pontot kap,

* ugras: egy ugras van, de a szaltds ugrasok 0,2 jutalompontot kapnak.

5. Ertékelés, pontozas
5.1. A gyakorlat értékének megallapitasa

2 biré esetén: a két pontszam atlaga;
3 biré esetén: a két szélséérték kiesik;
4 biré esetén: a két szélséérték kiesik és a bennmaradé két pontszam atlaga;

5 bir6 esetén: a két-két széls6érték kiesik és a bennmaradé az érvényes pontszam.

5.2. A szerzslri tevékenysége

» A versenybirdk egymadstol tavol iilnek, oly médon, hogy a feladatukat elldthasséak. (a
versenyrendeziség jeloli ki a helyiiket)

* Minden biré egymastdl fliggetleniil értékeli a gyakorlatokat anélkiil, hogy mas birdval
ezt megbeszélné.

» VezetObird:

* 0sszehangolja a zslri munkajat,
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* biztositja a melegitést,
* jelzi a torndsz szdmaéra a gyakorlat elkezdését,
* ellendrzi a pontszamokat,

* a széls6séges pontszamokat korrigdlja, érvényesiti a jarulékos pontszamok
levonasat.

» Megengedett eltérések a birék pontszamai kozott, a kiillonbozé értékhatarok kozott:
* 9,00 -10,00 kozott 0,20 pont eltérés elfogadott,
* 8,00 -8,95 kozott 0,40 pont eltérés elfogadott,
* 7,95 - és alatta 0,50 pont eltérés elfogadott.

* Példa a pontszamok korrigalasara:

3 biro esetén:

1. szamu bird 2. szamu bird 3. szamu biro
(vezetObiro)
915 818 9,2

A vezetObiré 9,5-es pontszama és a kozépsé pontszam, a 9,2 kozott a kiilonbség 0,3
tized, de a megengedett eltérés 0,2 tized lehet, ezért a vezetdbird a 3. szamu bird
pontszamat 0,1 tizeddel megemelteti 9,3-ra, a megengedett 0,2 tizedes eltérésig,
melyhez a 2. szdmu biroé is csatlakozik 9,1-gyel. Igy az érvényes pontszam 9,3.

Amennyiben a vezetdbiré pontszama a kozépsé érték, akkor a megengedett eltérést
ehhez a pontszamhoz kell igazitani:

a vezetobiro: 9,2 2. szamu biré: 9,5 3. szamu biro: 8,8;

a vezetébiré pontszdma a kozépsé érték: 9,2; igy az eltérés nagyobb a
megengedettnél, tehat a 2. szamu bird pontszamat 9,4-re, a 3. szamu biréét 9.0-re kell
maodositani.

5-0s biraskodasnal is ezt az elvet alkalmazzuk.

4 biro esetén

1. szamu bird | 2. szamu bird | 3. szamu bird | 4. szamu bird
(vezetObirg)
8,9 8,8 8,3 8,0

A két k6zépso pontszam, a 8,8 és a 8,3 kozott a kiilonbség 0,5 tized, de a megengedett
eltérés 0,4 tized lehet, ezért a vezetébiré a 3. szdmu biré pontszamat 0,1 tizeddel
megemelteti 8,4-re, a megengedett 0,4 tizedes eltérésig, melyhez a 4. szamu bir¢ is
csatlakozik legalabb 8,3-mal. Igy az érvényes pontszam 8,6.

Mindig a vezetébird pontszama az iranyadé abban, hogy lefelé vagy felfelé valtoztatja
a pontszamot. Ha a fenti példaban a vezetébiréoé a 8,0-as pontszam, akkor a 2. szamu
bir6 8,8-as pontszamat kell 8,7-re médositani. Igy az érvényes pontszam a 8,5 lesz. A
vezetbbird beldtdsa szerint a sajat pontszamat is moédosithatja!

2-es biraskodas esetén is ezt az elvet kell alkalmazni!

5.3. A gyakorlatok értékelése
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A gyakorlatok értékelése a technikai és a kiviteli hibdk 6sszegzése alapjan torténik!
» A gyakorlat hidnytalan (teljes) végrehajtdsa esetén a pontszam 9,8-bél indul.
* Jutalompont a virtuéz végrehajtas esetén adhaté: 0,20 pont.

* A pontos végrehajtastél valé eltérést kiviteli hibdnak kell tekinteni. A végsé
pontszamot a technikai és kiviteli hibak egylttesen adjak, mely hibak lehetnek:

kis - kdzepes - nagy hibak.

A Kkiviteli hibdkndl az eltéréseket fokokban hataroztdk meg, de ez a didkolimpia torna
mozgdsanyagara kevésszer alkalmazhaté, azonban a hajlitdsokat ezek szerint
csoportositjuk, akar a karok, a labak, vagy a torzsrél legyen szo.

Ezek a kiviteli hibak a kévetkezdk:

* kis hiba: minden csekély, vagy enyhe eltérés a tokéletes végrehajtastol 0,1 levonas;

» kozepes hiba: minden hatarozott, vagy jelentds eltérés a tokéletes végrehajtastol 0,3
levonas;

* nagy hiba: minden nagy, vagy sulyos eltérés a tokéletes végrehajtastol 0,5 levonas.

kis hiba kozepes hiba nagy hiba

» Esés: leesés a szerrdl vagy szerre esés, vagy elesés, 0,8 levonas. Esésnél a rontott
elem megismételheté a beszamitds céljabol, kivéve a leugrast (befejez6 ugrast), és a
szekrényugrast.

» Segitségadds: az elem végrehajtdsdban a segitségnyujtasért 0,8-et és a segitett elem

miatt 1,0 pontot kell levonni (kivéve szekrényugras, mert az ebben az esetben 0,0
pontot ér).

5.4. Altaldnos pontlevonasok

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Kézallasba lendiilésnél 15°-30° 31°-45° 45° felett
Eréelem lendiiletbdl és forditva + + +
Tartasos elem idétartama (2 mp) 1-2 mp kozott 1 mp 1 mp alatt
Technikai hibdk + + +
Ellépés/szokkenés kézalldsban +
(esetenként)
Felfelé haladdé mozgasban + + +
megakadas
Kettd v. tobb kisérlet tartasos v. + +
eréelemnél
Bizonytalansag kézallasban, + +
felkarallasban
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hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Atesés kézallasban, felkaralldsban +
stb.
A szer/a talaj érintése + +
A szerre/talajra ités, iit6dés + +
Szerre esés, leesés, elesés 0,8
Kozlendilet (esetenként) +
Segitségadas 0,8és1,0p
Az edz6 érinti a tornaszt 0,5
Szétnyilt a 1ab a talajfogdsnal vallsz.-ig vallsz.-nél
nagyobb

Bizonytalan talajfogas, labigazitas +
Egyensulyvesztés talajfogasnal + kézzel érintés| tdmaszkodas
A gyakorlat helytelen ritmusa + +

5.5. Szerspecifikus pontlevonasok

5.5.1. Talaj (maximum 4 x 12 m)

A gyakorlatot kijelolt teriileten kell bemutatni, melyet vonalak 6veznek. (versenykiiras)

Amennyiben megfelelé nagysagu teriilet all rendelkezésre, a torndsz nem hagyhatja el
azt. A vonalra raléphet, de kilépés esetén levondassal biintetik a tornaszt (14sd tablazat).

A vezetObiré meghatdrozhatja a gyakorlat kezdésének helyét.

Mozgdsanyaga: akrobatikus, gimnasztikai, statikus, ritmikus és (els6sorban lanyok
esetében) tancos elemek.

Zenekiséret (lanyok esetében): nem kotelez6, de ajanlott. A zenei kiséret lehet zenekari,
zongora vagy egyéb hangszer, de a zenében énekhang nem lehetséges. El6fordulasa
esetén a vezetdbird eldszor csak figyelmeztet, majd 1,0 pont levonéssal biinteti a
tornaszt, melyet az adott gyakorlat végsé pontszamabdl kell levonni.

A talaj levonastédblazata (az altaldnos hibakon kiviil):

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30

Alacsony akrobatikus elemek + +

Hajlékonysdag, iziileti + +

mozgékonysag hidnya

Bizonytalan talajfogéas + +

Kilépés a talaj teriiletérdl 11ab, 1 kéz | 2 1ab, 2 kéz, érkezés
testrész kiviillre

5.5.2. L6 (kapaslo, korabban Iélengés)

a

Szermagassag: 105 cm, a szényeg tetejétol.
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A képas lovon végzett gyakorlatot ingalendiiletek és korlendiiletek kiilonbozd tipusai
jellemzik. Az el6irtak minimalis korlendiileteket tartalmaznak. Minden elemet
lendiiletb6l és a gyakorlat legcsekélyebb megszakitdsa nélkiil kell végrehajtani. A
gyakorlatot zart labbal kell megkezdeni, de egy kozelit6 1épés vagy szokkenés
megengedett. A gyakorlat értékelése akkor kezdédik, amikor a tornasz a kezét a lora
helyezi.

Az &ltalédnos hibakon kiviil, a didkversenyek el6irt gyakorlataira vonatkozé levonéasok:

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Gyakorlatkezdés szétnyilt labbal + +
Szilinet vagy megallas a gyakorlat + + +
folyaman
Leugrasban ferdén érkezés + +
Virtuoz végrehajtas + 0,20 p
5.5.3. Gyiri
(©]®)

A nemzetkozi szabalyban a gylrli magassaga 260 cm, a szényeg tetejétll szamitva.
Természetesen ezt a didkversenyeken nem kell figyelembe venni. A javasolt megoldas
az, hogy annyi szényeget tesziink a gylrd ald, amennyi a korosztalynak megfelelé (a
testmagassagot kell figyelembe venni), ami nem szamit plusz szényeghasznalatnak.

A szer jellegzetességét figyelembe véve a szabalyok megengedik, hogy a versenyzét a
csapat vezetgje feltegye és megdllitsa. Az értékelés csak ezutan kezddédik, az elsé

mozdulattal.

A gytrire jellemz6 hibdk - (az altalanos hibakon kivil):

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
El6lendilettel kezdés +
Az edz6 elblendiiletet ad +
Tartashibak a gytrire felugraskor +
Atesés +
A hevederek lengése egy elemnél | tobb elemnél | a gyakorlat
alatt
A heveder érintése 1abbal +
5.5.4. Ugras
™

Az ugrdsok nekifutassal és paros labrél elugréassal, az ugrédeszkardl kezddédnek, majd
folytatodnak, rovid kétkezes tdmaszfazissal az ugroszeren. A masodik ivben (a kétkezes
rovid tdmasz utdn), a killonb6z6 ugrasoknak megfeleléen torténhetnek fordulatok,

terpesztések stb.

A csapatversenyek soran ugrasban a versenyzok két kisérletet tehetnek, amelyek koziil
a jobbik ugrés jelenti az érvényes pontszamot. Az ugrészer és annak magassaga valtozo
a korcsoportok és kategoridak versenykiirdsa szerint.
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A csapatversenyek soran minden korosztalyban és kategoridban az ugrészer a szekrény.

Szermagassag:
lanyok
csapatbajnoksag egyéni bajnoksag
I-II. kcs. III-IV. |V-VI. kcs.| I-II. kcs. III-IV. |V-VI. kcs.
kcs. kcs.
szekrény 4 |szekrény 4 |szekrény 5| léugras léugras léugras
, ‘ rész rész rész 125 cm 125 cm 125 cm
széltében | széltében | széltében
fiuk
szekrény 3 |szekrény 4 |szekrény 5| léugras l6ugras l6ugras
, ‘ rész rész rész 110 cm 120 cm 135 cm

hosszaban | hosszdban | hosszdban
Az ugréasra vonatkozo hibak (az altaldnos hibakon kiviil):
Fitk:

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Kiviteli és technikai hibdk az elsé + + +
ivben
Kiviteli és technikai hibdk a + + +
masodik ivben
Labnyitdsok + + +
Nincs hatarozott emelkedés (a + + +
masodik ivben)
Rényitds hidnya a talajfogas el6tt + + +
Nem az eldirt ugrast hajtja végre 0 pont
A nekifutast megszakitja és vissza 0 pont
megy
Lanyok
hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30

Labnyitas + + +
Hajlitott térd + + +
Vallszog + + +
Hajlitott kar + + +
Magassag (emelkedés hidnya) + + +
Nem az eldirt ugrast hajtja végre 0 pont
Az ugrédeszka v. az ugroszer 0 pont
érintése
Nem a 1ab ér elészor a talajra 0 pont
Segitségadas az ugras alatt 0 pont

5.5.5. Korlat
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T

Szermagassag: 180 cm, a szényeg tetejétol.

A gyakorlat tilnyomoérészt lendiileti elemekbdl 4ll, melyeket kiilonbo6z6 fliggo és tdmasz
helyzetek folyamatos atmeneteként hajtanak végre a tornaszok. A gyakorlatot a tornasz
allé helyzetbdl, vagy rovid nekifutdssal kezdi. A gyakorlat értékelése akkor kezddédik,
amikor a tornasz ldba elhagyja a talajt. Ugrédeszka hasznalata megengedett.

Az 4ltaldnos hibakon kiviil a didkversenyek eléirt gyakorlataira vonatkozé levonasok:

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Felugras el6tt szokkenés + +
A szer testtel torténé érintése + + +

5.5.6. Nyu’jto’
Szermagassag: 260 cm a szényeg tetejétol.

A nyujtégyakorlatok kizdrdlag lendiileti elemeket tartalmaznak. A torndsz zart labbal
alapallasbdél vagy néhany lépés nekifutdsbol paros 1ab elugrassal ugrik fel a szerre. A
felugrashoz segitséget is igénybe vehet a versenyz6. A gyakorlat értékelése akkor
kezdd6dik, amikor a tornasz laba elhagyja a talajt.

A nytjtora vonatkozo sajatos hibak (az altalanos levonasokon kiviil):

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Felugrasnal rossz kivitel +
Megallas a gyakorlat soran + +
Eltérés a mozgas sikjatol 15 fokig 15 fok felett

5.5.7. Felemaskorlat (csak az V-VI. korcsoport szamara)

i

* A néi korlat - felemaskorlat - két kiilonb6z6 magassagban elhelyezett (255 és 160
cm), oszlopokon allé karfakat jelent, melyeket négy iranybdl hevederekkel rogzitenek,
és melyek egymastdl valo tavolsaga (a két karfa) meghatdrozott értékig (maximum
180 cm) allithaté. Didkversenyeken altaldban a legkisebb tdvolsagra allitjak.

» Mozgéasanyaga: lendiileti elemek, fordulatok, at-, fel- és lelendiilések, forgasok,
szokkenések stb.

» A gyakorlatok értékelése a szényegrdl vagy a deszkardl torténd elugrassal kezdbdik.
* Leesés utan 30 masodpercen beliil folytathatja a gyakorlatat a tornasz.

A felemaskorlatra vonatkozd hibak (az altalanos hibakon kiviil):

hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Fogas igazitds +
A 1abfej érinti a szényeget +
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hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
A 1adbfej a szényeghez ut6dik +
A 1abfej a szerhez ttédik +
Kozlendiilet +

5.5.8. Gerenda
/N

* 5 m hosszi és 10 x 17 cm atmérdjli, kett6é tartéoszlopon 1évé, puha anyaggal bevont
tornaszer, melynek magassdga szabdlyozhatdé. A csapatversenyek soran 100 cm a
gerenda magassaga, melyet a talajtél kell mérni.

» Gyakorlatanyaga a talaj gyakorlatok mozgasanyagaval megegyezd, azok ,egyszeribb”
elemeit alkalmazza.

» A gyakorlat értékelése a felugrassal kezdddik.

» A szerrdl torténd leeséskor 10 mp-en beliil folytathatja gyakorlatat a torndsz. Ha a 10
mp-et tallépi, a gyakorlatot befejezettnek kell tekinteni.

Szermagassag:
csapatbajnoksag egyéni bajnoksag
I-II. Kkcs. III-IV. |V-VI. kcs. | I-II. kcs. III-IV. |V-VI. kcs.
kcs. kcs.
100 cm 100 cm 100 cm 120 cm 120 cm 120 cm
I N
A gerendara vonatkoz6 hibadk (az &ltaldnos hibdkon kiviil):
hiba kicsi: 0,10 kozepes: nagy: 0,50
0,30
Plusz mozdulatok az egyensuly + + +
megtartasaért
Plusz ldbtdmasz a gerenda oldalan +
Plusz labtdmasz az elemben + +
Gerenddaba kapaszkodas a leesés +
elkeriiléséért

6. Eloirt gyakorlatok és hibaponttablazatok

6.1. Fiuk

Csapatbajnoksag

"B" kategoria I-11. korcsoport

Talaj

Talajteriilet: 2 x 10 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.
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1. |[Karemelés oldals6 kozéptartasba, felugras 5/4 karkorzéssel 1,5p
guggolotamaszba
2. |guruléatfordulas hatra guggolétamaszba 3,0p
3. |térdnyujtds Dballdbemeléssel hatra, jobb Ilebegéallas, kar 1,5p
magastartasban 2 mp
4. |kar- és lableengedés alapdlldsba, 2-3 1épés nekifutdssal 3,8p
guruloatfordulas elore, felugras karlenditéssel elére
magastartasba, hajlitott allas, kar mellsé kozéptartasban; alapallas
&6
Gyura
Ugras fiiggésbe
1. |Lendiilet elore-hatra, elore-hatra; 3,0p
2. |lendilet el6re, lebegoéfiiggésbe 2 mp 3,0p
3. |lendiilet hatra, homoritott leugras hajlitott allasba, kar oldalsé 3,8p
kozéptartasban; alapallas
Ugras
3 részes szekrény hosszaban: két kisérlet.
‘ ‘Felguggolés, fiiggoleges repiilés (gyertyaugras) 9,8p
Hibaponttablazat
Talaj
1. 0,2 pont
* a felugras nagyon kicsi
* a guggolotamasz egyenértékiien elfogadhatd, ha a guggold allast
ujjakkal talajérintéssel mutatnak be
2. |,ldbnyujtdssal allasba, torzshajlitdssal elére” a guruléatfordulads| -0,2 pont
megkezdése el6tt (betoldas)
3. -0,4 pont
» lebeg6élldsban a toérzs nem fliggéleges. Mérlegallas nem
megengedett -0,5 pont
* a lebeg6allas csak 1 mp -1,0 pontig
* ha nincs stabil lebeg64allas helyzet
4. |a guruléatfordulds helyett tigrisbukfenc is végrehajthaté, de annak
csak harmonikus végrehajtasa, ritmusa képezi az elbirdlas targyat,
a terjedelme nem. Az egyszeri guruldatfordulassal bemutatott
gyakorlat is jogosit a maximalis pontra, ha az egyébként hibatlan.
Gyura
1.
» segitség a felugrashoz, megallitdshoz igénybe vehetd, de a
testtartdst a talaj elhagyasatol kell értékelni, a fliggésben
elofeszitett (homoritott) helyzet megengedett
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2. -0,4 pont
» fliggésbdl a labfej elére kell, hogy induljon, hatraindulé labfej
esetén kozlendiiletért a levonas -0,4 pont
* a lendiiletvételnél a térdek nem mehetnek a hevederek k6zé
3. -0,4 pont
* lefiiggésen at végrehajthaté, de ha megdll (betoldas), a levonas
4. -0,5 pont
 a vallak nem érik el a gylriikarikdk szintjét
-0,5 pont
* a hatlendiletnél labak a vizszintes alatti 45 fokos szoget nem érik
el, a levonas
Ugras
-0,5 pont
* az ugras elso ivében a lebeg6tdmasz kézallasba torténik
-0,4 pont
* tul hosszu ideig tarté kéztadmasz esetén
-0,5 pont
* a kéztdmaszban ellép 1 v. 2 kézzel
-0,4 pont
* guggolétamaszban megall
-0,4 pont
* guggolotamaszban ellép vagy elszokken
* az ugras masodik részének értékelése a szabaly szerint
"B" kategoria III-IV. korcsoport
Talaj
Talajteriilet: 4 x 10 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.
Kiinduléhelyzet: alapallas
1. |Jobblablendités el6re, karemeléssel magastartdsba, fellendiilés 1,5p
kézallasba, gurulds elére guggolétamaszba
2. |jobb térdnyujtassal balldbemelés hatra, jobb mérlegallasba 2 mp, 1,0p
karemeléssel oldals6 kozéptartdsba
3. |90 fokos fordulattal balra, ciganykerék balra terpeszallasba, 2,0p
karemeléssel oldals6 k6zéptartasba
4. |90 fokos fordulattal balra, balldbzards a jobbhoz, csipéhajlitdssal 3,0p
nyujtott labbal d6lés hatra, tdmasz a test mellett, guruléatfordulas
hatra futdlagos kézallason at guggolétdmaszba
5. |térdnytjtds  alapalldsba, 2-3 1épés nekifutdssal repiilo- 2,3p

guruloatfordulas elére, felugras karlenditéssel elére
magastartasba, hajlitott allds karemeléssel oldalsé kozéptartasba;
alapallas

&

Gyuri

Ugras fuggésbe
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1. |Lendiilet elére-hatra, elore-hatra-elore lebegofiiggésbhe 2,0p
2. |ereszkedés hatso fiiggésbe (2 mp) 2,0p
3. |emelés lebegofiiggésbe 1,8p
4. |csipbényujtas lefuggésbe (2 mp) 1,0p
5. |csip6hajlitds lebego6fiiggésbe, lendiilet hatra, homoritott leugras 3,0p
hajlitott allasba, karemeléssel oldals6é k6zéptartasba; alapallas
Ugras
4 részes szekrény hosszaban: két kisérlet.
’ ‘Guggol()étugrés 98p
Hibaponttablazat
Talaj
1. -1,0 pontig
» a kézdllds helyzetének hidnya (a guruldsban csipGhajlitas és
kéztamasz nem kotelezd), levonas
* a guggolétamasz a talaj ujjakkal torténé érintésével is helyes
2. -0,4 pont
* a térdnyujtas és a labemelés nem egy idében torténik
-0,4 pont
* mérlegallasban a térd nem éri el a vallak magassagat
-0,4 pont
* a mérlegallas 1 mp esetén
3. -0,5 pontig
 a ciganykerék a helyes technikai végrehajtastol eltér
4. -1,0 pontig
* nem kézallason keresztiil érkezik guggolétdmaszba
5. -0,2 pont
e haromnal tobb 1épés, 1épésenként
-1,0 pontig
* ha a tigrisbukfenc alacsony
Gyura
1. -1,0 pontig
* ha a lendiiletek holtpontjdn a csipé nincs vizszintes helyzet
kozelében -0,2 pont
* ha a lefiiggésbe érkezés nem zokken6mentes
2. -0,2 pont
* ha az ereszkedés vizszintesnél magasabbrél indul
-0,2 pont
* ha a hatso fiiggésben a csip6 hajlitott
-0,2 pont
* ha a héatso fiuggésben a torzs tulzottan homoritott: 30 fok
-0,4 pont
* ha a hatso fliggésben a torzs tulzottan homoritott: 45 fok
-0,2 pont

* ha a hatso fliggésben a torzs tulzottan homoritott: 45 fok felett
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* ha 1 mp a kitartds -0,2 pont
3. -0,2 pont
* ha nem eléggé csukott a lebegoéfiiggés
4. -0,5 pontig
* lefiiggésben a csip6 hajlitott
5. -0,5 pont
» a vallak nem érik el a gylrikarikak szintjét
-0,4 pont
* a hatlendiiletnél a ldbak a vizszintes alatti 45 fokos szoget nem
érik el -0,5 pontig
* ha a leugrés csip6ben hajlitott
Ugras

* ha a test legaldbb vizszintes
* ha a labfej vizszintes alatt van

* ha a labfej a szer szintje alatt van

-9,8 pontbdl
-9,3 pontbdl
-8,8 pontbdl

"B" kategoria V-VI. korcsoport (1-2-3. szer)

Talaj

Talajteriilet: 4 x 12 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.

1. |Karlenditéssel elére magastartasba, bal- vagy jobbladblendités elére 2,0p
kilépéssel, fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldas el6re
guggolétamaszba

2. |térdnyujtassal 90 fokos fordulat balra vagy jobbra, jobb- vagy 2,5p
ballablenditéssel, karlendités oldalso kozéptartasba,
kézenatfordulds jobbra vagy balra (ciganykerék) terpeszallasba,
karemeléssel oldals6 kozéptartdsba

3. |90 fokos fordulattal balra vagy jobbra labzarassal a jobb vagy bal 1,5p
ldbhoz, karemeléssel magastartasba, doélés hatra, nyudjtott zart
térddel guruloatfordulas hatra futdélagos kézallason at allasba

4. |torzsnyudjtassal jobb- vagy ballabkilépéssel el6re, szokkenés 0,8p
labzardssal elére, hajlitott alldsba

5. |tigrisbukfenc-fejenatfordulas hajlitott allasba, karemeléssel 3,0p
magastartasba; alapallas

Lolengés
Fogas a kapan.

1. |Ugréassal ballabbelendités balra, lendiilet jobbra, balldbkilendités 3,8p
balra

2. |jobblabbelendités jobbra, lendiilet balra, jobblabkilendités jobbra 20p
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‘ 3. ‘ballébétlendités, vetodési leugras jobb hardntalldsba; alapallas 4,0p
Gyura
Ugras fuggésbe.
1. |Emelés nyujtott karral, csip6ben hajlitott testtel lebegéfiiggésen at 4,3 p
lefiiggésbe
2. |ereszkedés lebegoéfiiggésbe, lendiilet hatra, vallatfordulas elére 3,5p
lebegofiiggésbe
3. |lendiilet hatra, homoritott leugras hajlitott allasba; alapallas 2,0p
Hibaponttablazat
Talaj
1. -0,5 pontig
* ha a helyes kézallas helyzete hidnyzik
2. -0,5 pontig
 a ciganykerék eltér a helyes technikai végrehajtastol
-0,5 pontig
* ritmus hidnya a 2. és a 3. pont végrehajtasaban
3. -0,5 pontig
* a futdélagos kézallas hianya
4. -0,2 pont
* kett6 vagy tobb 1épés a szokkenés eld6tt, 1épésenként
5. -0,4 pontig
* alacsony tigrisbukfenc
-0,2 pont
» fejenatfordulds nagyon mély hajlitott allasba
-0,5 pontig
* a tigrisbukbenc - fejenatfordulas nem folyamatos (nyujtott testl
fejenatforduléas elfogadott)
Lolengés
1. |felugras el6tti egy kozelit6 1épés vagy szokkenés megengedett
2. |ha az atlenditéseknél a csipé nem keriil a konyok magassaga folé| -0,4 pontig
esetenként
3. |vetdédésnél a 1abfej nem éri el a vall magassagat -0,5 pontig
Gyura
1. -1,0 pontig
* az emelésnél hajlik a konyok
-0,2 pont
* lebegofiiggésnél megall (nem folyamatos)
-0,4 pontig
* a lefiiggés csip6ben hajlitott
-0,2 pont
* 1 mp kitartas
2. -0,2 pont
* a lebego6fiiggés nem eléggé csukott
-0,5 pontig
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a vallatfordulas csip6ben hajlitott

3. -0,5 pontig
 a vallak nem érik el a gylrikarikdk szintjét
-0,4 pontig
* a hatralendiiletnél a ldbak a vizszintes alatti 45 fokos szoget nem
érik el -0,2 pont
* ha a leugras csip6ben hajlitott
"B" kategoria V-VI. korcsoport (4-5-6. szer)
Ugras
5 részes szekrényen hosszaban: két kisérlet.
| 1. ‘Guggoléétugrés 98p
Korlat
Mells6 harantallas, fogas a karfak végén
1. |Ugras tamaszba, lendiilet elore-hatra 1,0p
2. |lendiilet el6re sasszokkenés terpesziilésbe (fogds a comb mogott) 2,0p
3. |fogds a comb elé, gurulas elore terpesziilésbe (fogds a comb 1,5p
mogott)
4. |fogds a comb elé, emelés csipében hajlitott testtel, labzarassal 1,5p
felkarallasba (2 mp)
5. |karnyujtassal tolédas tamaszba 1,8p
6. |lendiilet elére, vetddési leugras jobbra vagy balra 90 fokos 20p
fordulattal mells6 oldaldllasba, mindkét kézzel fogas a karfan;
alapallas
Nyujto
Ugras fiiggésbe.
1. |Karhajlitassal lendiiletvétel, lendiilet hatra, lendilet eldre, 4,0 p
baltérdfellendiilés, baltérdnyujtds, ballablendités hatra tamaszba
2. |ellendiilés, kelepforgas hatra 2,0p
3. |alugras; alapéllas 3,8p
Hibaponttablazat
Ugras
9,8 ponthdl

* vizszintes folotti lebeg6tamasz
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* vizszintes alatti lebeg6tamasz 9,3 pontbdl
* lebeg6tamasz nélkiil 8,8 pontbol
Korlat
1. -0,1 pont
* a felugrast tobb szokkenés el6zi meg, esetenként
-0,5 pontig
* a hatra lendiilet nem kozeliti meg a kézallast
2. -0,2 pontig
* a saslendiilet inditdsa a vallak fiigg6leges ereszkedésével
kezdédik (majdnem felkarallasban indit) -0,2 pontig
* a szOkkenés kis mértékl
3. -0,2 pont
» zokken a guruléatforduldsban
4. -0,4 pontig
* a felkar lehelyezése utan torténik az emelés
-0,2 pont
* 1 mp kitartas
5. -0,4 pont
* tolddaskor nem emelkedik a torzs
6. -0,2 pont
* leugrasnal a csip6 nem keriil a konyok magassaga folé
Nyujto
1. -0,4 pont
* ha nem karhajlitdssal torténik
-0,4 pontig
* ha az alaplendiiletek holtpontjdn a test nem kozeliti meg a
nyujtévas magassagat -1,0 pont
* ha a térdfellendiilés szabadon torténik (malomfellendiilés)
2. -0,5 pont
* ha az ellendiilés nem éri el a vizszintes helyzetet
-0,5 pont
* ha a kelepforgas zsugorban torténik
-0,2 pont
* ha a kelepforgas csipében hajlitva torténik
3. -0,5 pontig
* ha a leugrds nem éri el a nydjté magassagat
-0,5 pontig
* ha a leugrés tavolsaga rovid (kb. 150 cm)
"A" kategoria I-II. korcsoport
Talaj
Talajteriilet: 4 x 10 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.
Kiinduléhelyzet: alapallas.
1. |Karkorzés elére, torzshajlitds elére, guruléatfordulds hatra 1,8p

futdlagos kézallason keresztiil guggolétdmaszba
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2. |térdnyujtdssal 90°-os fordulat balra, balldblendités oldalt, 3,0p
karlendités oldals6  kozéptartasba, kézenatfordulas  balra
(ciganykerék), terpeszallas, karemeléssel oldals6 kozéptartasba

3. |90°-0s fordulattal balra, jobblablenditéssel jobb kilép6allasba, jobb 2,0p
meérlegallas (2 mp), karemeléssel oldals6 kozéptartasba

4. |térzsemeléssel 180°-0s fordulattal balra, bal harantterpeszallas, kar 3,0p
oldalsé kozéptartds, jobblablenditéssel el6re, 2-3 futdlépés, repiild
guruldatfordulas (tigrisbukfenc), homoritott felugras, kar rézsutos
magastartasban, hajlitott allas; alapdallas

&

Gyuri

Ugras fliiggésbe.

1. |Lendiletvétel, lendiilet hatra, lendiilet elore 2,8p

2. |lefuggés (2 mp) 3,0p

3. |ereszkedés lebegofiiggésbe 1,0p

4. |lendiilet hatra, homoritott leugras 3,0p
Ugras

3 részes szekrényen hosszaban: két kisérlet.

‘ ‘Guggol()étugrés 9,8p
Hibaponttablazat
Talaj
1.
* a guggolétdmasz egyenértékien elfogadhatdé, ha a guggolast| -1,0 pontig
ujjakkal talajérintéssel (tenyér befelé) mutatnak be
» nem futdlagos kézallason keresztiil érkezik guggolasba
2. -1,5 pontig
* a helyes technikai végrehajtastol valo eltérés esetén
-0,5 pontig
* ritmushidnyos végrehajtas
3. -1,0 pontig
* a mérlegallasban a térd a vall magassaga alatt van
-1,0 pont

* ha csak 1 mp a kitartas

4. -0,2 pont
e 3 futélépésnél tobb, esetenként

-2,0 pontig
* ha a tigrisbukfenc helyett guruléatfordulast végez

-1,0 pontig
* ha a tigrisbukfenc alacsony

-0,2 pontig

* ha a felugras nem homoritott
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Gyura
1.
» segitség a felugrashoz, megallitdshoz igénybe vehets, de a| -0,4 pont
testtartast a talaj elhagydasatol kell értékelni
-1,0 pontig
» fliggésben elbfeszitett helyzet megengedett
» fliggésb6l a labfejnek el6re kell indulnia a lendiletvételnél
hatraindulé labfej esetén
* a lendiiletek kis terjedelmiiek
2. -0,5 pontig
* a lefiiggésbe érkezés nem zokkenémentes
-0,5 pontig
* a lefiiggésen a csip6 hajlitott
-1,0 pontig
e 1 mp a kitartas
3.
* elégtelen csukddas a lebegofiiggésben -0,5 pontig
4. -0,4 pont
 lefiiggésen at végrehajthatd, de a megdllds a lefiiggésben
betolddsnak mindsiil -0,5 pont
 a vallak nem érik el a gytrikarikdk szintjét -0,5 pont
* a hatralendiiletnél a labak a vizszintes alatti 45°-0s szoget nem
érik el
Ugras
9,8 pontbdl
* vizszintes folotti lebeg6tamasz
9,0 pontbdl
* vizszintes lebeg6tdmasz
8,5 pontbdl
* lebegé6tamasz nélkiil
"A" kategoria III-1IV. korcsoport
Talaj
Talajteriilet: 4 x 12 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.
Kiinduléhelyzet: alapalléas.
1. |Harom 1épés nekifutds, repiild guruldéatfordulds (tigrisbukfenc), 3,0p
fejenatfordulas szoégallasba, karemeléssel magastartasba
2. |délés elére, hajlitott kari mellsé fekvétamaszba, karnyujtassal 0,8p
mellsé fekvétamaszba, ugras guggolotamaszba
3. |térdnynjtdssal és balldblenditéssel 90°-os fordulat balra, 2,0p
kézenatfordulds balra (ciganykerék) terpeszalldsba, kar oldalsé
kozéptartasba, 180°-os fordulattal balra a bal labon, egyideji
karlenditéssel mélytartdson at oldalsé kozéptartasba,
kézenatforduléds jobbra (ciganykerék) terpeszallasba, karemeléssel
oldalsé kozéptartasba
4. |90°-0s fordulat jobbra, emelés jobb mérlegallasba, karemeléssel 1,0p
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rézsutos magastartasba
5. |ereszkedés ldbzarassal guggolotamaszba, karlenditéssel 3,0p
magastartasba, felugras 180°-os fordulattal balra hajlitott allasba,
karleengedés oldalsé kozéptartasba, harom futdlépés,
kézenatfordulas eldre, szogallas, magastartds; alapallas
b
Gyuri
Ugras fiiggésbe.
1. |Lendiletvétel, lendiilet hatra, lendiilet elore, lendilet hatra, 3,0p
lendiilet elore lefiiggésbe (2 mp)
2. |ereszkedés lebegofiiggésbe 0,8p
3. |ereszkedés hatsofiiggésbe (2 mp), csipemelés lebegbfiiggésbe 3,0p
4. |lendiilet hatra, lendiilet elére, szabadatfordulds hatra terpesztett 3,0p
labbal (leterpesztés); alapallas
Ugras
4 részes szekrényen hosszaban: két kisérlet.
‘ ‘Kézenétfordulés 9,8p
Hibaponttablazat
Talaj
1. -0,1 pont
* harom futdlépésnél tobb, 1épésenként
-0,5 pontig
* ha a tigrisbukfenc alacsony
-0,4 pont
* ha a fejenatforduldsbdl hajlitott allasba érkezik
2. -0,4 pont
* ritmushidnyért
3. -0,5 pontig
 folyamatossag hidnya
4. -0,5 pontig
» mérlegallasban a térd a vall magassaga alatt van
-0,4 pont
e 1 mp kitartas
-0,1 pont
» 3 futélépésnél tobb, 1épésenként
5. -1,5 pontig
* a kézenatfordulds a helyes technikai végrehajtastol eltér
Gyuri
1. -0,2 pont
* ha a lendiiletek holtpontjan a csip6 nem keriil a gylrlkarikak
magassagaba és vallszog tapasztalhato -0,1 pont
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* ha a lefiiggésbe érkezés nem z6kken6mentes -0,2 pontig
* ha a lefiiggés csipében hajlitott

2. -0,2 pontig
* elégtelen csukddas lebegéfiggésben:;:

3. -0,2 pont
* ha az ereszkedés a vizszintesnél magasabbrdl indul

-0,2 pont
* ha hatso fliggésben a csip6 hajlitott

-0,2 pont
* ha hatso figgésben a torzs tulzottan homoritott: 30 fok

-0,4 pont
* ha hatso fliggésben a torzs tulzottan homoritott: 45 fok

-1,0 pont
* ha hatso fliggésben a torzs tulzottan homoritott: 45 fok felett

-0,2 pont
* 1 mp kitartas

4. -0,4 pontig

* a héatra lendiilet holtpontjdn a csip6 nem kozeliti meg a
gyurikarikak magassagat -0,5 pont

* leterpesztésnél a csipé a gytrikarikdk alatt marad -0,2 pont
* ha a leugréas kozben nincs csiponyujtas

Ugras

‘ ‘révid masodik iv esetén a technikai hiba mértéke szerint

"A" kategoria V-VI. korcsoport (1-2. szer)

Talaj

Talajteriilet: 4 x 12 m. A gyakorlat részleteiben is megfordithato.

1. |Emelés labujjallasba, karemeléssel hatsé rézsitos mélytartasba, 2,0p
néhdny 1épés nekifutds, tigrisbukfenc hajlitott 4llasba,
térdnytjtassal és balldbemeléssel délés elére hajlitott karu
fekv6tamaszba, karnyujtassal és balldbemeléssel, baltérdhajlitds bal
guggolotamaszba

2. |jobblabkorzés jobbra, baltérdnyujtassal bal lebegd6alldson at 180 2,5p
fokos fordulattal balra terpeszdllasba, kar oldalsé kozéptartasba,
torzshajlitds hatra, torzsnyujtas karemeléssel magastartasba,
torzshajlitds el6re, kéztamasszal terpeszgurulds terpeszallasba,
torzsdontés elore karlenditéssel oldalsé kozéptartdsba, kéztamasz a
talajon, emelés labzarassal fejallasba (2 mp)

3. |gurulas elére guggolotamaszba, térdnytjtassal jobblablendités elére 2,3p
és karlendités magastartdsba, szokkenés elére 90 fokos fordulattal
jobbra a jobb ladbon jobb lebegédalldsba és karlendités oldalso
kozéptartasba, ciganykerék Dbalra terpeszdlldsba oldalsé
kozéptartasban. 90 fokos fordulat balra karlenditéssel mélytartason
a4t és jobblablendités elére, jobb kilépdallason &t fellendiilés
kézallasba

4. |gurulds guggolétdmaszba, emelés jobb mérlegallasba karemeléssel 1,0p

oldalsé kozéptartasba (2 mp)
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5. |karemeléssel magastartasba, 180 fokos fordulat balra szogallasba, 2,0p
2-3 1épés nekifutdssal kézenatfordulas elére szogdlldsba, kar
magastartasba; alapallas
Lolengés
Oldalallas fogas a kapan.
1. |Ugréassal jobblabbelendités jobbra, lendiilet balra, jobblabkilendités 1,0p
jobbra
2. |balldbbelendités balra, lendiilet jobbra, balldbkilendités balra 1,0p
3. |jobblédbbelendités jobbra, ollé balra 2,8p
4. |ollé jobbra, balldbatlendités balra 3,0p
5. |hamis kettésvetodés jobb haradntallasba; alapallas 2,0p
Hibaponttablazat
Talaj
1. -0,1 pont
* ha 3 Iépésnél tobb a nekifutds, 1épésenként
-0,2 pont
* nem megfelel$ ritmus
2. -0,2 pont
* nem megfelel6 ritmus
-0,2 pont
* 1 mp kitartas
3. -0,4 pontig
* ha nem folyamatos
-0,5 pontig
* ha a ciganykerék a helyes technikai végrehajtastol eltér
-0,5 pontig
* a kézallas helyzetének hianya
4. -0,2 pont
* ha a mérlegbe felallas és a ldbemelés nem egy idében torténik
-0,4 pont
* a mérlegallasban a térd nem éri el a vall magassagat
-0,2 pont
* 1 mp kitartas
5. -0,1 pont
* 3 1épésnél tobb nekifutas, 1épésenként
-1,0 pontig
* ha a kézenatfordulas a helyes technikai végrehajtastol eltér
-0,5 pont
* hajlitott &llasba érkezés
Lélengés
1.
» felugras el6tti egy kozelit6 1épés vagy szokkenés megengedett
2- -0,4 pontig
3. |* az atlenditéseknél a csipé nem keriil a konyok magassaga folé,
esetenként -0,4 pontig

203



http://www.xmlmind.com/foconverter/

A didktornaversenyek
szabdlyai

» az atlenditéseknél a labfej nem keriill a vallak magassagaba,
esetenként

4. -0,4 pont
* 0ll6knal a csip6 nincs a konyok magassagaban, esetenként
5. -0,5 pontig
» vet6désnél a l1dbfej nem éri el a vall magassagat
"A" kategoria V-VI. korcsoport (3-4-5. szer)
b
Gytri
Ugras fiiggésbe.
1. |Huzo6das hajlitott fliggésbe 1,0p
2. |emelés karnyujtassal, csipGhajlitassal és nyujtassal lefiiggésbe (2 1,0p
mp)
3. |lendiilet hatratamaszba 2,8p
4. |d6lés hatra lebegofiiggésbe 0,5p
5. |vallatfordulas hatra 2,5p
6. |lendiilet elére, leterpesztés hatra; alapallas 2,0p
Ugras
5 részes szekrényen hosszaban: két kisérlet
‘ ‘Terpeszétugrés 9,8p
Korlat
Kiils6 harantallas.
1. |2-3 lépés nekifutassal ugras felkarfiiggésbe, lendiilet elére felkar- 1,0p
lebeg6tamaszba
2. |billenés, lendiilet hatra felkarfiiggésbe 2,0p
3. |lendilet eloretamaszba, terpeszpedzés 1,5p
4. |lendiilet hatra felkarallasba (2 mp) 1,5p
5. |atfordulas elére, lendiillet hatratamaszba 1,8p
6. |lendiilet elore, vetédés 180 fokos fordulattal befelé (balra vagy 2,0p
jobbra), alapallas.
Hibaponttablazat
Gyturi
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1. -0,3 pontig
* kis karhajlitas
2. -0,5 pontig
* ha az emelés lendiilettel torténik
3. -1,0 pont
* ha a tdmaszba lendiilés hajlitott karral torténik
-1,0 pont
* ha a tédmaszba lendiléskor a torzs (vall-sarok) nem éri el a
gyurtikarikak magassagat
4. -1,0-1,5 pont
* ha a véllatforduldas alatt a vall nem éri el a gylrii magassagat
5. -1,0 pont
* a terpeszleugras alatt a csip6 nincs a gylrik magassagaban
Ugras
9,8 pontbhdl
* ha a test legalabb vizszintes
9,3 pontbdl
* ha a labfej a vizszintes alatt van
8,8 pontbdl
* ha a labfej a szer szintje alatt van
Korlat
1. -0,5 pont
* ha a fellendiilés csipében hajlitva torténik
2. -1,0 pont
* ha a billenés hajlitott karral torténik
-0,5 pont
» felkarfiiggésbe lendiiléskor a test nem éri el a vizszintes helyzetet
3. -1,0 pontig
* ha a tdmaszba lendiilés alatt a test nem éri el a vizszintes
helyzetet
4. -0,5 pontig
* ha a hatralendiilés nem éri el a futélagos kézallas helyzetét
5. -0,5 pontig
* az atfordulas alatt a karfak ald esik a csipé
-1,0 pontig
* a tdmaszbalendiiléskor a test nem éri el a vizszintes helyzetet
6. -0,5 pontig
* ha az el6relendiilés nem éri el a vizszintes helyzetet
-1,0 pontig
* ha nincs meg a teljes 180 fokos fordulat
"A" kategoria V-VI. korcsoport (6. szer)
Nyujto
Mellsé oldalallasbél ugras fiiggésbe
1. |Karhajlitdssal lendiiletvétel, lendiillet hatratamaszba 2,8p
2. |mells6 kelepfogas hatra 1,0p
3. |aldlendiilés fiiggésbe, lendiilet hatra, elére 0,5p
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4. |bal malomfellendiilés 2,0p
5. |balldblendités hatra mellsé tamaszba 0,5p
6. |ellendiilés terpesz talptadmaszba 1,0p
7. |nyilugras; alapallas 20p
Hibaponttablazat
Nyujto
1. -1,0 pontig
* tdmaszba lendiilés alatt a test nem éri el a vizszintes helyzetet
-0,5 pont
* ha a tamaszba lendiilés nem nyujtott karral torténik
2. -0,5 pont
* ha a kelepforgas zsugorhelyzetben torténik
3. -0,2 pontig
* ha a lendiiletek el6l, vagy hatul nem érik el a nyGjté magassagat
4. -1,0 pont
* ha a malomfellendiilés alatt a 1ab nem nyujtott
-2,0 pont
* térdfellendiilés esetén
5. -0,5 pontig
* vas érintése labbal
6. -1,0 pontig
* ha az ellendiilés nem torténik a vizszintes helyzetig
7. -1,0 pontig
* ha a nyilugras nem éri el a nytjté magassagat
-1,0 pontig
* leérkezés a szertdl legaldbb 2 m-re

Egyéni bajnoksag

Anyagerosség:

III-IV. és V-VI. korcsoportban

5 A elem (0,2 elemenként)

1 B elem (1,2)

Ennek teljesitése esetén a gyakorlat kiinduléértéke 8,8.
Plusz elemek: B elem 0,1 kombinaciok: B +B,C + B,B+ C = 0,1
Celem0,2B+D,D+B,C+C=0,2
Delem0,3C+D,D+C,D+D=0,3

E elem 0,4 barmely E kapcsolatért 0,4

Mind a két korcsoportra vonatkozik:

» ugrasban egy kisérlet van,

* a szaltés ugrasoknal a jutalom + 0,2 pont,

* specidlis kovetelmény nincs,

 pluszelemért és kapcsolatért 6sszesen adhato6 1,2 pont,
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* minden elem egyszer megismételhetd, de jutalompont nem adhato

6.2. Lanyok

Leany egyéni osszetett bajnoksag, mindenkire vonatkozo ,szabaly"

A szerenkénti bajnoksagban csak azokat a versenyzoket értékeljik, akik az
osszetett verseny valamennyi versenyszamaban részt vettek !

A gyakorlatok olyan elemeket is tartalmazhatnak, melyek nincsenek a FIG-kddban. Ezek
érték nélkiilli elemek, melyek, az elemszam-kovetelményt tejesithetik, de pontot nem
kapnak. Jelolésiik: Z (zér9), értékiik: 0,0 pont.

I-1I. kcs. versenyszamok: ugras - gerenda - talaj

A gyakorlatok anyagerdssége: a legjobb 5 elemet értékelik. (olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kddban.

Elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; Z - 0,0.

Elemismétlés nem kap értéke.

Elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar érte pont!).
Elemkapcsolatért nem jar jutalompont.

A gerendagyakorlatok ideje 50-60 mp.

Ugréas: magassag . 2 ugrodeszka hasznalhato.

2 ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a 2 ugras atlaga adja a végeredményt.
ITI-IV. kcs. versenyszamok: ugras - korlat - gerenda - talaj

A gyakorlatok anyageréssége: a legjobb 5 elemet értékelik. Olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kédban.

Elemérték: A-0,1; B-0,2; C-0,3; D-0,4; Z - 0,0.

Elemismétlés nem kap értéket.

Elemcsoportot nem kell figyelembe venni (nem jar érte pont!).
Elemkapcsolatért nem jar jutalompont.

A gerenda gyakorlatok ideje 50-60 mp.

Ugréas: magassag 125 cm.

2 ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a 2 ugras atlaga adja a végeredményt.
V-VI. kcs. versenyszamok: ugras - korlat - gerenda - talaj

A gyakorlatok anyagerdssége: a legjobb 7 elemet értékelik. Olyan elem is lehet, ami
nincs a FIG-kédban.

Elemérték: A-0,1;B-0,2; C-0,3; D-0,4;,E-0,5;Z-0,0.
Elemismétlés nem kap értéket.
Elemkapcsolatért jar a jutalompont.

Elemcsoportért jar a jutalompont.
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Ugréas: magassag 125 cm.
2 ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), a 2 ugras atlaga adja a végeredményt.

,B" kategoria I-II. korcsoport

A

Ugras

3 részes szekrény széltében: 2 kisérlet.

| ‘Felguggolés, fiiggoleges repiilés (gyertyaugras) 10,00 p-bdl
I\
Gerenda

Magassag: 100 cm.

Kh.: mellsé6 oldalallas a gerenda bal harmada elott.

felugras bal labatlenditéssel és 90 fokos fordulattal jobbra 1,0p
2- |ldbemelés hatra és ereszkedés hason fekvésbe (tdmasz a mell el6tt), 1,0p
3. |tolédds fekvOtamaszba, jobbldbemelés héatra, emelkedés bal
térdelotamaszba
4. |bal sarokiilés, jobbldbemelés elére a gerendara, karemeléssel héatra, 1,0p

hatsé rézsutos mélytartdsba, testsulyathelyezéssel elére, feldllas
jobb Kkilépoallasba, karemeléssel magastartason at oldalso

kozéptartdsba
5. |1épés elbre bal labbal, jobbtérdemeléssel elére 0,5p
6. |1épés eldre jobb labbal, baltérdemeléssel elore 0,5p
7. |ballabzarassal a jobb elé, ereszkedés guggoladsba, karlenditéssel 0,5p
mélytartasba
8. |lépés eldre bal tdmaddallasba, karemeléssel ives magastartasba 0,5p
9. |emelkedés bal lebegoallasba, karleengedéssel oldalsé 1,0p
kozéptartasba
10. |hdrom lépés elére (magas labujjon) 1,0p
11.|{180 fokos fordulat balra 1,0p
12.|érinto jaras jobb-bal labbal, bal kilépoallasba 1,0p
13.|3 futdlépés, balldbzaras a jobb mogé karleengedéssel hatso 1,0p

rézsutos mélytartasba

14. |fuggoleges repiilés karlenditéssel magastartasba, bal 1,5p
harantalldsba, bal kézzel fogas a gerendan, alapallas

»B" kategoria I-II. korcsoport

Hibaponttablazat
1,0 p-ig
* kicsi az elsé iv
0,5 p-ig
* hosszu tdmaszhelyzet
0,5p
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* guggolétamaszban, vagy lebeg6tamaszban kézzel ellép 1,0 p-ig
* a masodik iv alacsony 04p
* a masodik iv rovid (80 cm-es vonalon beliil érkezés)

1. 0,5 p
* a lab atlenditése tdmaszbdl torténik

2- 0,3p

3. |* hason fekvésbe ereszkedés kozben a gerenda ala fogas

0,2p
» fekvétdmaszban a torzs nem egyenes

0,2p
* ldbemelésben hajlik a térd

4. 0,5p
* sarokiilésben a 1ab nincs el6l a gerendan

0,1p
* nincs a kar hatsé rézsiatos mélytartasban

5.

6.

7. 0,2 p
* guggoldsban nem ldbujjon van

8.

9. 02p
* lebeg6alldsban nem &ll meg

10. 0,2 p
* a lépés nem labujjon torténik

11. 0,3p
* talpon fordul

12. 0,1p
* a lablendités nem éri el a vizszintest (esetenként)

13.

14.

»B" kategoria I-II. korcsoport

Talaj

Tertilet: 2 x 8 m.

Kh.: szogallas, kar oldalso rézsutos mélytartasban, tenyér lefelé.

1. |balkaremelés oldalsé kozéptartasba, fejforditds balra, jobb 1,5p
karemelés oldals6é kozéptartasba, fejforditdssal jobbra, karemelés
magastartasba ldbujjraemelkedéssel, tekintet a kézen,
karleengedéssel oldalt mélytartdsba, térdhajlitassal ereszkedés
guggolétamaszba

2. |guruléatfordulas hatra guggolétdmaszba 2,0p

3. |gurulés hatra tarkoallasba, csip6tdmasszal (2 mp) 2,0p

4. |gurulds elére guggolotamaszba 1,0p

5. |guruldatfordulas elére, guggolotadmaszba 2,0p

6. |homoritott felugras karlenditéssel, mells6 kozéptartdson at 1,5p
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magastartasba, hajlitott allés, karleengedéssel oldalsé
kozéptartason at mélytartdsba, alapallas

»B" kategoria I-II. korcsoport

Hibaponttablazat
1. 03p
* a labujjra emelkedés hidnya
2. 05p
* ha felallasbdl inditja a gurulast
3. 0,5p
* ha felallasbdl inditja a guruléast
0,2p
* 1 mp esetén
4. 03p
* a feliilés kézsegitséggel torténik
5. 0,3p
* a feliilés kézsegitséggel torténik
6. 0,3 p-ig
* alacsony felugras
»B" kategoria III-IV. korcsoport
Ugras
4 részes szekrény széltében: 2 kisérlet.
‘ ‘Guggol()étugrés 10,0 p-bdl
I N
Gerenda
Magassag: 100 cm.
Kh.: mellsé oldalallas a gerenda els6 harmadanal, fogas a gerendan.
1. |ugrdssal  jobblabatlendités jobbra, 90 fokos fordulat 0,8p
balra harantterpesziilésbe, labemelés el6re lebeg6iilésbe, tdmasz
hatul
2. |jobbtérdhajlitassal feldllas testsulyathelyezéssel bal kilépoallasba, 0,1p
karlenditéssel el6re ives magastartasba
3. |jobbldbemeléssel elére szokkeno harmaslépés karkorzéssel hatra, 09p
ives magastartasba
4. |baltérdhajlitas, -nyujtds elére Dballablendités hatra jobb 0,3p
tdmadoddllasba (a bal 1db csak érinti a gerendat), karlendités
mellsé kozéptartason at hatra hatso rézsutos mélytartasba
5. |90 fokos fordulat balra, testsuly athelyezés a bal ldbra 0,3p
bal kilépdallasba, jobblabnyujtds oldalt, torzshajlitds jobbra,
karlendités ives magastartasba
6. |90 fokos fordulat jobbra, ballabemelés hatra 2,0p

meérlegallasba, karkeresztezéssel a test el6tt (befelé, lefelé)
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oldals6 kozéptartasba (2 mp)

7. |ballableengedéssel torzsemelés jobb lebegdallasba 3 1épés labujjon 02p
(bal-jobb-bal)
8. |jobbkaremelés mellsé rézsitos magastartasba, balkarleengedés 0,3p
hatsé rézsutos mélytartasba
9. |180 fokos fordulat jobbra térdhajlitdssal, karemelés mélytartasba, 0,3p
jobblabcsusztatas elére jobb lebegdallasba balsarokemeléssel hatra
(térdek egymads mellett), ballabemelés elére, bal kar mellsé rézsutos
magas, jobb kar hatsé rézsutos mélytartas
10. |1épés elére bal tamadoallasba, jobblabzarads a bal moégé, kar ives 0,3p
magastartasba, emelkedés labujjallasba
11. |felugréssal labtartascsere jobb haréntterpeszallasba, 1,0p
karleengedéssel oldals6 kozéptartason at mélytartasba
12. |jobblablenditéssel elére karlendités magastartdsba, jobb ki-
»B" kategoria III-IV. korcsoport
Hibaponttablazat
10,0 p-bal
* ha a test legalabb vizszintes
9,5 p-bdl
* ha a 1abfej a vizszintes alatt van
9,0 p-bdl
* ha a l1abfej a szer szintje alatt van
-0,4 pont
» rovid masodik iv (80 cm-es vonalon beliil érkezik)
1. -0,3 pont
* tdmaszbol torténd atlendités
2.
3. -0,2 pont
* 1épésbetoldas a harmaslépés elott
-0,2 pontig
* nem elég magas
-0,2 pontig
* nem elég hosszu
4.
5.
6. -0,2 pontig
* 1 mp kitartas esetén
7.
8.
9.
10.
11. -0,3 pontig
* a labtartdscsere nem elég magas
12. -1,0 pontig
» szembeérkezés a gerendaval
-0,3 pontig

 tulzott homoritas

»B" kategoria III-IV. korcsport
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Talaj

Teriilet: 2 x 8 m. A gyakorlat egészében és részenként is megfordithato.

Kh.: alapallas a talajteriilet els6 harmadaban, arccal a hosszirany felé.

1. |kilépés jobb labbal, balldblenditéssel el6re, karlendités 0,1p
magastartason at hatra mélytartasba
2. |ballableengedés, felugras a bal labroél bal labra 02p
jobbtérdemeléssel karlendités magastartasba (a felugras alatt),
balkarleengedés mellsé ives kozéptartasba
3. |jobbldbnyujtas elére, baltérdnyudjtdssal jobbladblendités hatra 90 0,3p
fokos fordulattal balkarnyujtas, jobbkarkorzés a test el6tt, oldalsé
kozéptartasba
4. |jobb ladbbal kilépés jobbra labujjallasba, jobbkarleengedés mély, 02p
balkaremelés magastartasba, fejforditassal jobbra
5. |testsulyathelyezés 90 fokos fordulattal  jobbra, jobb 02p
kilépéallasba, jobbkarlenditéssel hatsé rézstitos mélytartasba
6. |ballab- és jobbkarlenditéssel elére, bal kilépéssel
fellendiilés kézallasba
7. |harantterpesztés (bal 14b hatul, jobb elol)
8. |jobblableengedés a talajra (bal lab marad), jobb 2,0p
lebeg64allas karlenditéssel magastartasba
9. {180 fokos fordulat balra, a jobb labon jobb spargaba,
karemeléssel oldalsé kozéptartasba
10. |ballabzaras a jobbhoz, térdemelés hajlitott lebegdiilésen keresztiil 1,5p
jobb combon {ilésbe, torzshajlitds Dbalra, karemelés ives
magastartasba
11.|térd- és  torzsnyujtds nyujtott  ilésbe, karleengedéssel
oldalsé kozéptartasba
12. |hatrabukfenc térdelésbe, sarokiilés 1,0p
13. |batorugras, labtartascsere kétszer jobb harantterpeszallasba
14.|kéz a csip6n, 1épés elére bal labbal, jobb 1ladbbal jobb 1,0 p
harantterpeszallasba, emelkedés labujjallasba
15.|1270 fokos fordulat Dbalra keresztezett terpeszallasba, 1,0p
karlenditéssel mellséives tartasba, testsulyathelyezés a jobb
ldbra bal térdhajlitas, bal labfej érinti a talajt, jobbkarleengedés
oldals6 rézsutos  mély-, bal karemelés oldals6 rézsutos
magastartasba
16. |balldblendités balra, ciganykerék balra terpeszalldsba 1,0p
17.190 fokos fordulat balra, jobblablenditéssel hatra, karlenditéssel
mélytartason at elére tigrisbukfenc jobb tamadodallasba eldre
(karlendités ives magastartasba)
18. |felugrassal érkezés jobb térdelésbe, baltérdhajlitassal, bal 1ab eldl a
talajon, torzsforditassal balra, balkarnyudjtassal hatsé rézsutos
mély-, jobbkarnyujtassal mellsé rézsutos magastartasba, emelkedés
labzarassal alapallasba
»B" kategoria III-IV. korcsoport
Hibaponttablazat
1]
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2.
3.
4.
5.
6.
7. -0,5 pont
* a labtartdscsere hidnya
8.
9. ) ) -0,5 pontig
* nincs meg a sparga
10.
11.
12. -0,5 pontig
» hatrabukfenc kozben térdhajlitas
13. -0,1 pont
* a szOkdelések alacsonyak (esetenként)
14.
15.
16.
17. -0,3 pontig
* nem folyamatos a gurulas a tigrisbukfencnél
-0,3 pont
* a feldllas kéztamasszal torténik
18.
»B" kategoria V-VI. korcsoport
™
Ugras
5 részes szekrény széltében: 2 kisérlet
‘ ‘Guggol()étugrés 10,0 p-bdl
Ugras

Kh: alapallas a magas karfa alatt, szemben az alacsony karfaval (a gyakorlat
reszeiben is megfordithato).

1. |ugrés fiilggésbe a magas karfara, ostorlendiilet el6re-hatra, emelés 2,0p
labterpesszel bal guggolo-fiiggoallasba az alacsony karfara

2. |hamisbillenés tdmaszba a magas karfara 20p

3. |ereszkedés az alacsony karfara fekvéfiiggésbe a  jobb 2,5p
combon, lekapdssal az alacsony  karfara, délés  hatra

térdfellendiilés oldaliilésbe a jobb combon

4. {180 fokos fordulat balra, jobblabatemeléssel zaras oldaliilésbe, 0,5p
fogassal a magas karfara

5. |alugras hatsé oldaldllasba, alapallas 3,0p
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»B" kategoria V-VI. korcsoport

Hibaponttablazat
10,0 p-bal
* ha a test legalabb vizszintes
9,5 p-bdl
* ha a 1abfej a vizszintes alatt van
9,0 p-bdl
* ha a 1abfej a szer szintje alatt van
1. -0,4 pont
e rovid masodik iv (80 cm-es vonalon belul érkezik)
-0,3 pont
* a labterpesztés hidnya
2.
3.
4. -0,1 pont
* a fordulat utan a leugras nem folyamatos
5. -0,3 pont
» kozlendiilet (a leugras el6tt)
I N
Gerenda
Magassag: 100 cm.
Kh.: mellsoé oldalallas a gerenda bal harmada eloétt.
1. |felugras tdmaszba 0,5p
2. |balldblenditéssel a bal kéz alatt 90 fokos fordulat jobbra 1,5p
harantterpesziilésbe, tdmasz a test el6tt
3. |ldbemelés hatra és ereszkedés hason fekvésbe, tamasz a mell alatt 0,5p
4. |tolédas fekvotamaszba, baltérhajlitassal érkezés guggolotdmaszba, 1,5p
térdnyujtassal felallds bal kilépo6alldsba és karemelés oldalsé
kozéptartasba
5. |jobb labbal kezdve harmaslépés térdrugézassal jobb kilép6allasba 0,5p
és balkarkorzés a test el6tt
6. |mint az 5. ellenkezdlleg 0,5p
7. |térdrugdzassal testsilyathelyezés a jobb labra
8. |balldblendités elére karleengedéssel mélytartasba
9. |balsarokleengedés és baltérdrugézassal jobbldbemelés hatra bal 1,5p
meérlegallasba (2 mp)
10. |torzsemeléssel jobblablendités elére és kilépés jobb tdmadodallasba 02p
karemeléssel magastartasba, torzshajlitds el6re karleengedéssel
hatsé rézsutos mélytartasba
11. |torzsnyujtas térdrugdzassal, kilépés bal kilépdallasba és karlendités 1,3p
ives magastartasba
12.|jobb ldbbal kezdve néhany futdlépés karleengedéssel oldalséd 1,0p
kozéptartasba, bal- vagy jobbladbelugrassal homoritott leugras
karlenditéssel mélytartdson at magastartasba, hajlitott hatsé
harantallasba
13.
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»B" kategoria V-VI. korcsoport

Hibaponttablazat
1.
2.
3.
4.
5. -0,2 pont
* ha nem hintalépéssel torténik
6.
7.
8.
9. -0,3 pont
* 1 mp esetén
10.
11.
12. -0,3 pont
* ha nem egy labrdl ugrik le
Talaj
Tertilet: 4 x 10 m. Zene: tetszoleges.
1. |hintalépés bal ldbbal és karkorzés a test el6tt befelé, 0,5p
magas tartason at oldals6 koézéptartasba
2. |hintalépés jobb labbal, jobbkarkorzéssel a test el6tt magastartasba 0,5p
3. |kilépés bal  kilépoalldsba  karleengedéssel meélytartasba, 2,0p
jobblablendités eldre karlenditéssel magastartasba, lableengedéssel
kilépés jobb tadmadddllasba, fellendiilés pillanatnyi kézallasba,
guruléatfordulas elére guggolétdmaszba
4. |térdnyujtas, kilépés a bal ldbbal, jobbldblenditéssel 180 fokos 1,0p
fordulat (faro) bal Ilebeg6dllasba jobblabemeléssel hatra és
karlendités magastartasba
5. |90 fokos fordulat balra, jobblablenditéssel jobbra bal lebegdallasba 2,0p
oldalt és karkeresztezéssel Kkarlendités oldalsé kozéptartasba,
ciganykerék jobbra terpeszallasba, oldalsé kozéptartartasba
6. |ugras 90 fokos fordulattal balra v. jobbra, 3/4 karkorzéssel lefelé a 1,5p
test el6tt szogallasba, kar magastartasba, tenyér elére, csipShajlitas
karleengedéssel mélytartdsba, délés hdatra kéztdmasszal nyujtott
ilésbe, guruléatfordulas hatra bal
guggolétamaszba jobblabemeléssel hatra
7. |térdrugbzassal testsulyathelyezés hatra a jobb 1ldbra és 2,0p
térdnytjtassal balldbemelés hatra jobb mérlegallasba (2
mp), karemeléssel oldalsé kozéptartasba
8. |torzsemelés jobb lebeg6allasba, kilépés a bal 1labbal,

jobblablenditéssel eléreugras hajlitott 4lldsba, homoritott
felugras karlenditéssel meélytartason at magastartasba, hajlitott

allas
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»B" kategoria V-VI. korcsoport

Hibaponttablazat
1. -0,1 pont
* ha csak az egyik 1ab hajlitasaval torténik
2.
3. -1,0 p-ig
* a helyes kézallas helyzetének hidnya
4. -0,3 pont
* a faré helyett oldalra 1ablendités torténik
5.
6.
7. -0,3 pont
* 1 mp. a mérlegallas
8.
»A" kategoria I-1I. korcsoport
Ugras
4 részes szekrény széltében: 2 kisérlet.
’ 1. ‘Guggol()étugrés. 10,0 p-bol
I N
Gerenda
Magassag: 100 cm.
Kh.: mellsé oldalallas a gerenda bal harmada elott.
1. |fogas a gerenddn, felugrds Dballdbatlenditéssel és 90 1,0p
fokos fordulattal jobbra lovagloiilésbe
2. |lAbemeléssel hatraereszkedés hason fekvésbe, tdmasz a mell alatt 0,5p
3. |tolédds  fekvétamaszon  at, jobbldbemeléssel  hatra  bal 0,5p
térdel6tdmaszba
4. |torzsemeléssel és jobb  kilépéssel el6reemelkedés  jobb 0,5p
kilépoallasba, karemeléssel ives magastartasba
5. |bal 1ldbbal kezdve harmaslépés karleengedéssel oldalsé 1,0p
kozéptartasba
6. |jobb labbal kezdve harmaslépés jobb hajlitott 1,5p
lebegoallasba baltérdemeléssel elére (bal labfej a jobb térd
mellett) és karleengedéssel oldalsé rézsutos mélytartasba
7. |térdnyujtdssal és balldbleengedéssel a jobb mogé, emelkedés 1,0p
labujjallasba és 180 fokos fordulat balra
8. |érintgjaras jobb, majd bal labbal kilépdallasba, karemeléssel oldalsd 2,0p
kozéptartasba
9. [néhany 1épés nekifutdssal oOsszeugras, két ldbra (a gerenda 2,0p

végén), leugras, fliggoleges repiilés labterpesztéssel és
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mélytartdson &t oldalsé rézsuitos magastartdsba, érkezés hatso

harantallasba; alapallas

Talaj

Tertilet: 2 x 8 m. Zene: tetszoleges.

K.: szogallas, kar rézsutos mélytartasban, tenyér felfelé.

1. |1-2 felugrds haladéassal hatra bal vagy jobb keresztez6 &llasba, 2,0p
tenyérforditassal lefelé
2. |labzérds szogallasba, karlenditéssel oldalsé ko6zéptartason
at magastartdsba, tenyérforditassal el6re, d6lés hatra
3. |guruléatfordulas hatra (nyujtott 14b!) guggolétamaszba 2,0p
4. |gurulds héatra tarkéallasba (2 mp) 2,0p
5. |gurulds elére guggolétdmaszba, tigrisbukfenc guggolétamaszba, 1,0p
terpeszfelugras karlenditéssel mellsé kozéptartason
at magastartdsba, érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsé
kozéptartdson at mélytartasba, alapéallas
»A" kategoria I-II. korcsoport
Hibaponttablazat
Gerenda
10,0 p-bél
* ha a test legalabb vizszintes
9,5 p-bdl
* ha a 1abfej a vizszintes alatt van
9,0 p-bdl
* ha a labfej a szer szintje alatt van
-0,4 pont
* rovid masodik iv (80 cm-es vonalon beliil érkezik)
1. -0,5 pont
* a lab atlenditése tdmaszbol torténik
2. -0,3 pont
» ereszkedés kozben a gerenda ala fog
3.
4.
5. -0,2 p-ig
» nem hintalépéssel torténik
6. -0,2 p-ig
* a harmaslépés nem hintalépéssel torténik
-0,2 pont
* a jobb hajlitott lebegd6allas hidnya
7. -0,3 pont
* a fordulat talpon torténik
8. -0,2 pont
* a lablendités nem éri el a vizszintest (esetenként)
9. -0,4 pont

* terpeszcsukat csindl
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Talaj
1.
2.
3. -0,3 pont
» guruldsnadl hajlitott a térd
4. -0,5 pont
* allasbol indit
5. -0,3 pont
* a guggolasba érkezés a kéz segitségével torténik
»A" kategoria III-1V. korcsoport
Ugras
4 részes szekrény széltében: 2 kisérlet.
| |Kézenatfordulas. 10,0 p-bol
I N
Gerenda
Magassag 120 cm, ugrodeszka hasznalata megengedett.
Kh.: mellsé oldalallas a gerenda kozepénél.
1. |fogassal a gerendan, felguggolas guggolétamaszba 2,0p
2. |90 fokos fordulattal jobbra emelkedés labujjallasba, karemeléssel
oldalsé rézsutos magastartasba, tenyérforditas kifelé
3. |tetszlleges labbal kilépés és 0sszeugras 1,0p
keresztezédllasba, felugrassal labtartascsere 2 x, karleengedéssel
oldals6 kozéptartasba, érkezés hajlitott allasba
4. 1180 fokos fordulat a hatul 1évé 1ab felé, karlenditéssel 1,0p
mélytartdson at mellsé kozéptartdsba és csuklokeresztez6dés
5. |hintalépés hatra az elol 1évo labbal hajlitott 0,5p
lebegé6allasba, térdemeléssel elére és karleengedés mélytartdson at
ives, hatso rézsutos mélytartasba
6. |kilépés az emelt ldbbal tamadoéallasba (hatul 1év6 1ab spiccen a 0,5p
gerendan), karleengedéssel mélytartdson at ives magastartdsba
7. |ereszkedés guggolétdmaszba (a hatul 1évé 1d4b marad), 2,0p
guruloéatfordulas elére, guggoldallason at labujjallasba (egyik lab
elol), karemeléssel oldalsé kozéptartasba
8. |szokkeno harmaslépés az elol 1év6 labbal kezdve kilépdallasba 1,0p
9. Inéhdny 1épés nekifutdssal oOsszeugrds a gerenda Végeén, 2,0p
terpeszcsuka-leugras karlenditéssel mélytartdson &t oldalsé
rézsutos magastartasba, érkezés hatsé harantallasba, karleengedés
mélytartasba, alapdllas
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Talaj

Tertilet: 4 x 10 m.

A gyakorlat egészében és részenként is megfordithato.

Kh.: alapallas.

1. |keringdjaras bal labbal kezdve, karemeléssel oldalsé 0,5p
kozéptartasba és mérsékelt torzshajlitas balra
2. |keringéjaras jobb ldbbal kezdve, mérsékelt torzshajlitdssal jobbra 0,5p
3. /180 fokos fordulattal balra labujjallasba (bal 1ab eldl), 1,0p
karemeléssel ives magastartasba
4. |d6lés hatra, nyujtott iilésen at bukfenc hatra 2,0p
kézallasba, ereszkedés hajlitott allasba (jobb 1ab eldl)
5. |jobb harantterpesz-felugras, karlenditéssel oldalso
kozéptartasba, érkezés hajlitott allasba
6. |bal hintalépés, jobb futéatugras hajlitott lebeg6allasba,
karleengedéssel mélytartdson at, bal kar mellsé, jobb kar oldalsé
kozéptartasba
7. |balkarvezetés oldals6é kozéptartasba, karlenditéssel mélytartason at
magastartasba, bal kilépéssel fellendiilés kézallasba 2 mp
8. |guruldatfordulds elére bal lebegdallasba, jobbldbemeléssel és 1,0p
karlenditéssel magastartasba
9. |ciganykerék jobbra 90 fokos fordulattal jobbra, szogallasba (jobb 1,0p
1ab a bal mogo6tt), karleengedéssel mélytartasba
10. |jobblablenditéssel elére és karlenditéssel mélytartason 1,0p
at magastartasba, kézenatfordulas hatra hidon 4t allasba (bal 1ab
a jobb mogott), kar magastartasba
11.|emelkedés bal labujjallasba, jobblablenditéssel elére 135 fokig és 0,5p
pillanatnyi bokafogassal délés el6re tdmadodallasba (bal 1lab hatul
spiccen), karleengedéssel mells6 rézsutos kozéptartdsba,
tenyérforditassal felfelé. Alapallas
»A" kategoria ITII-IV. korcsoport
Hibaponttablazat
Gerenda
_0l5 p-lg
* csip6ben hajlitott
-0,4p
* a vonalon beliilre érkezés (80 cm)
1.
2.
3. -0,2 p-ig
* a labtartdscsere nem elég magas
4. _0I3 p
* a fordulat talpon torténik
5. _011 p
* a hintalépés nem térdhajlitdssal torténik
6.
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7 -0,5p
» a gerenda alafogasaval torténik a bukfenc
8. _012 p
* nem elég magas és lendiilletszegény
9. -0,5 p-ig
* a terpeszcsuka kozben nincs vizszintesen a 1ab
-0,5 p-ig
* a gyakorlat helytelen ritmusban torténé végrehajtasa
Talaj
]. . —0, ]- p
* a keringdéjaras nem hintalépéssel torténik
2. -0,1p
* a keingG@jaras nem hintalépéssel torténik
3.
4 —0,3 p
* a hatragurulas alatt hajlik a térd
-0,3p
* a kézallas hianya
5.
6. _012 p
* a futéugras el6tt plusz 1épés betoldasa
7 -0,3p
» pluszlépés a kézallasba lendiilés el6tt
-0,2 p
* csak 1 mp-ig tartja meg
8. -0,3p
» gurléatfordulasbol a feldllds kéztadmasszal torténik
9.
10.
11. -0,3p
* a pillanatnyi bokafogas hianya

»A" kategoria V-VI. korcsoport

A

Ugras

5 részes szekrény széltében: 2 kisérlet.

| ‘Guggoléétugrés. 10,0 p-bol

i

Felemaskorlat

Kh.: kiils6 oldalallas az alacsony karfaval szemben (a gyakorlat részeiben is
megfordithato).

1. [néhany lépés nekifutdssal felugras lebeg6tamaszba az alacsony 1,0p
karfara (dobbanté haszndalhato)

2. |kelepforgas hatratdmaszba 1,0p
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3. |jobblabbelendités a jobb kéz alatt oldaliilésbe a jobb combon 0,5p
4. |alsé6fogds, malomforgas elére 2,0p
5. |fogassal a magas karfan, ballabzaras a jobb 1lab mellé oldaliilésbe 0,5p
6. |ellendiilés fiiggésbe, kelepfelhuzodas a magas karfara mellsé 3,0p
tdmaszba
7. |dO6lés hatra, alugras hatsé oldalallasba, alapéllas 2,0p
I\
Gerenda
Magassag 100 cm.
Kh.: mellsé6 oldalallas a gerenda bal negyedénél.
1. |néhany lépés nekifutds, felugrds bal guggoldétamaszba, jobb lab 1,0p
oldalt, a gerendan
2. (90 fokos fordulat balra, fellendiilés kézallasba, 1,5p
pillanatnyi 14bzaras, ereszkedés bal, majd jobb 1abbal
guggoloallasba, karlenditéssel mélytartasba
3. |labnyujtassal 180 fokos fordulat jobblabujjallasba, karemeléssel, 0,3p
oldalsé kozéptartasba
4. |bal labbal kezdve szokken6é harmaslépés bal lebegoallasba és 0,5p
jobbkarkorzés lefelé-befelé ives magastartasba
5. |jobblablenditéssel kilépés jobb védéallasba elére és karleengedés 02p
mélytartdsba, balkaremelés mellsé rézsutos mély-, jobbkaremelés
hatso rézsutos mélytartasba
6. |jobblablendités hatra pillanatnyi bal hajlitott mérlegallasba 0,3p
7. |baltérdnyujtdssal jobbladblendités elére, jobbkarlenditéssel oldalsé 02p
kozéptartasba, balldbujjra-emelkedéssel jobbtérdhajlitds (jobb 1abfej
a bal bokdandl, térd eldre), és karemelés ives magastartasba
8. |jobblablenditéssel elugras a bal labrol, labzaras a leveg6ben 0,3p
érkezés hajlitott alldsba karleengedéssel mélytartasba, felugras,
labtartdscsere, érkezés két ldbra, felugras mindkét 1abrol, érkezés
bal hajlitott lebegd6alldsba, jobblabemeléssel hatra karlenditéssel
mells6 kézéptartasba
9. |jobbldbleengedés hatra a gerendara, 180 fokos fordulat jobb 0,5p
tdmadoallasba, fligglleges torzzsel és  ltemkiilonbséggel,
jobbkarkorzés lefelé hdatra ives magastartasba, balkarlendités
oldalsé kozéptartdsba, tekintet balra
10. |fogassal a gerendan bukfenc eldre, feldllds bal-jobb térdhajlitdson 1,5p
at jobb tdmaddéllasba fiigglleges torzzsel és jobbkaremelés mellsé
kozép-, balkarlendités oldals6 kozéptartasba
11. |jobbtérdnyujtassal és labujjra-emelkedéssel 180 fokos fordulat 0,5p
jobbra a jobb labon, balldblenditéssel elére és jobbkarlenditéssel
oldals6 kozéptartasba, balldbzaras a jobb mogé nyakhajlitassal elére
karkeresztezés ives mellsé kozéptartdsba - bal kar feliil - tenyér
elére
12. |jobbtérdnyujtassal ballablenditéssel elére karemelés 0,3p
oldals6 kozéptartasba, bal  kilépés elére,  jobblabemelés
hatra mérlegallasba (2 mp);
13. |lebegé6allason at jobb kilépés hatra, ballablenditéssel elére 35 fok és 02p
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tenyérforditassal felfelé, fejforditas balra

14. |jobbtérdhajlitassal baltérdhajlitds és labzaras a jobb elé, bal labfej a 0,5p
gerendan és torzsdontésen at hatsé rézsutos mélytartasba

15. |Labujjra-emelkedés és karlendités oldals6 kozéptartdsba 0,2p

16. |néhany lépés utédn szokkenés karlenditéssel
magastartasba, kézenatfordulas elére a gerenda végén hatsé harant
allasba

»A" kategoria V-VI. korcsoport

Hibaponttablazat
Felemaskorlat
10,0 p-bél
* ha a test legalabb vizszintes
9,5 p-badl
* ha a 1abfej a vizszintes alatt van
9,0 p-bal
* ha a labfej a szer szintje alatt van
-0,4 pont
e rovid masodik iv (80 cm-es vonalon beliil érkezik)
1. -0,5 p-ig
* alacsony lebeg6tamasz
2. -0,5 p-ig
 csip6ben hajlitott kelepforgas
3.
4.
5. -0,2 pont
* el6bb a labzarast hajtja végre
6.
7. -0,3 pont
* az alugras el6tt kozlendiilet
-1,0 p-ig
* nem megfelel6 az alugras ive
Gerenda
1.
2. -0,3 pont
* a kézallas hidnya
3. -0,1 pont
* a fordulat talpon torténik
4. -0,2 p-ig
* nem elég magas
-0,2 p-ig
* nem elég hosszu
5. -0,1 pont
* pontatlan karmunka
6.
7.
8. -0,1 pont
* a felugrasok alacsonyak, alkalmanként
9. -0,1 pont
* a fordulat talpon torténik
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10. -0,3 p-ig

* lassu a bukfenc
-0,2 pont
* tarkodllasban ,megfogja”

11. -0,2 p-ig
* a fordulat oldalt 1ablenditéssel torténik

12. -0,2 pont
* a mérlegallasban nem all meg

-0,1 pont
* 1 mp

13.

14.

15.

16. -0,5 p-ig
* a kézenatfordulas lassu, (,bogniszeri")

»A" kategoria V-VI. korcsoport

Talaj

Tertilet: 6 x 12 m. Zene: tetszoleges.

Kh.: alapallas a talaj ,, D" sarkatdl 1 m-rel, hattal a D saroknak.

1. |felugras kis elérehaladdssal, érkezés  hajlitott  allasba,
balkarlenditéssel ives mells6 rézstutos meélytartdsba és
jobbkarlendités ives héatsé rézsutos mélytartasba fejforditassal
jobbra

2. |térdnyujtassal labujjra emelkedés és torzsforditassal balra, 0,3p
karlendités oldalsé kozéptartason at, ives magastartasba

3. |jobb kilépés, felugras a jobb labrdl bal térdlenditéssel elére (bal 2,0p
labfej a jobb térdnél), és karlenditéssel oldalsé kozéptartason at
ives mélytartasba a comb mellé, fejforditds balra

4. |bal térdnyujtdssal jobb labrél atugras a bal ldbra hajlitott 0,3p
lebeg6dllasba jobbladblenditéssel hatra és karlenditéssel oldalsé
kozéptartasba - kézfej osszeér - fejforditas elére

5. |jobb kilépés hatra labujjra bal térdemeléssel elére (bal labfej a 02p
tédnél), és balkarlenditéssel oldals6 kozéptartasba jobb kéz tdmasz
a bal térden, torzsforditds balra, fejforditas el6re

6. |bal kilépés jobblablendités elére és karlendités magastartasba, 0,3p
fejforditassal elére

7. |ciganykerék jobbra bal lebegddllasba, jobblabemeléssel jobbra, 1,5p
kar oldals6 kozéptartasba

8. |90 fokos fordulat jobbra a bal ldbon, jobblédblépéssel a bal lab elé,
két 1abfej tavolsagra és karlendités magastartasba

9. |ereszkedés bal térdelésbe karlenditéssel mélytartasba 0,3p

10. |térdnytjtas, jobb kilépbéallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartason
at magastartédsba

11. |térdhajlitds bal labbal, kilépés a jobb elé keresztbe és karleengedés
oldals6 kozéptartason at mély tartasba

12. |baltérdnyujtassal és labujjra emelkedéssel jobb lablendités oldalra, 0,5p
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lableengedéssel 135 fokos fordulat balra a bal ldbon &t
karlenditéssel oldalsé kozéptartason at magastartasba

13.

jobb kilépés, kis és gyors olldatugras a jobb labra, bal kilépés

0,1p

14.

jobb kilépés, elugrassal a jobb 1abrdl és ballablenditéssel

15.

135 fokos fordulat balra a jobb labon ballabkorzéssel, kozel a
talajhoz, hatra jobb tdmaddéallasba fliggdleges torzzsel, bal labujj
hatul a talajon, és balkarlendités oldalso
kozéptartdsba, jobbkarlenditéssel ives mellsé rézsutos
magastartasba, tenyér hatra, tekintet a kézen

0,3p

16.

testsulyathelyezéssel a bal labra 45 fokos fordulat balra

17.

kilépés és felugras a jobb 1abrél  balldbzardssal a
levegében (sasszélépés), érkezés a jobb ldbra, jobbkarlenditéssel
oldalsé6 kézéptartasba

0,5p

18.

bal kilépés és felugras a bal 14brdl jobb ldbzarassal a leveg6ben
(sasszélépés), érkezés a bal labra karleengedéssel oldalso
kozéptartasba

0,5p

19.

bal kilépés jobbldblenditéssel hatra, 90 fokos fordulat
balra karlenditéssel ives magastartasba

0,5p

20.

jobblablenditéssel elére, jobb kilépés 180 fokos fordulat balra
karleengedéssel oldals6 kozéptartdasba jobb  térdhajlitassal
ereszkedés iilésbe, tdmasz a talajon

21.

hatrabukfenc ladbzarassal és nyitdssal jobb tamaddallasba
figgdleges torzzsel és karemeléssel magastartasba,
jobbtérdnytjtassal és  torzshajlitdassal hatra  karleengedés
hatra rézsutos mélytartasba

1,5p

22.

Labujjra-emelkedés és 90 fokos fordulattal balra jobbkaremelés
magastartasba, 90 fokos fordulat balra balkarleengedéssel
mélytartasba, balldbemelés hatra

23.

fellendiilés kézdallasba, labzarassal labnyitassal ereszkedés jobb
lebeg6dallasba, balldbemeléssel hatra, kar magastartadsban,
ballabletétel bal 1époallasba hatra torzshajlitassal és
karleengedéssel  hatra mélytartdson at mells6 rézsitos
mélytartasba, torzsnyujtas

1,5p

24.

bal kilépés labujjra, gyors kilépés a jobb ldbbal a bal elé
labujjallasba térdhajlitdssal és karlenditéssel ives magastartasba,
torzsforditds jobbra, tekintet a ,C" sarok felé, térdnyujtas
karleengedés oldalsé kozéptartason at oldalsé6 mélytartasba,

alapallas

0,5p

»A" kategoria -VI. korcsoport

Hibaponttablazat

Talaj

N || wIN=

* a lebegoallas hidnya (a 14b lecsapoddik)

-0,3 pont
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10.
11.

12. -0,2 pont
* nem pontos a fordulat (igy rossz iranyba folytatja)

13.

14. -0,3 pont
* a tigrisbukfencbdl a felallds kéz segitségével torténik

15.
16.

17. -0,1 pont
* a felugrasok alacsonyak

18. -0,1 pont
* a felugrasok alacsonyak

19.
20.

21. -0,3 pont
* a hatrabukfencnél hajlik a térd

-0,1 pont
* a hatra torzshajlitds hidnyzik

22.
23.
24.

Megjegyzés: az aktualis, érvényben 1lévé diakolimpiai eldirt gyakorlatok
megtekinthetok a Magyar Diaksport Szovetség honlapjan
(http://www.mdsz.hu/letoltesek.php.)

A fejezet kidolgozasahoz a http://www.mdsz.hu/letoltesek.php honlapcim
mellett segitséget jelentett KESZTHELYI Rudolf (2008): Diakolimpia leany- és
fiutornaversenyszabalyai cimi, magankiadasban megjelent oktaté CD.

7. A pontozobirdi munkat segité modszer
(Pontozobirdi lap, minta és példa.)

.................... csapat neve

1. felugras 2. 3. 4. bukfenc 5. 6. 7.
hatrabukfe | lebegdalla Pontszdm
nc S
1 3,1, 5,3, 3,1,1 8,0

SRl AN el Rl ol B
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16. fejezet - Eseményszervezés
(Event Management) tornaban

A tornaversenyek, tornaval kapcsolatos események (pl. bemutatdk, galak,
tornatinnepélyek stb.) megrendezése komoly eseményszervezdi képzettséget és nagy
tapasztalatot feltételez. Az eseményszervezés (event management) kiilon ismeretkort
képez, 6nallo, komoly felkésziiltséget igénylé ,szakma”. Ismeretanyaganak elsajatitasa
pontosabba, ,profibbd” teszi a tornaval kapcsolatos rendezvények megszervezését.

A fejezet kidolgozasdban segitségiinkre volt két, igen szinvonalas irodalom (Dondth és
mtsai, 1996 és Hamza, 1993).

1. Tornaversenyek rendezése

1.1. A tornaverseny eldkészitése

A verseny elOkészitésének két legfontosabb feladata a versenykiiras és a koltségvetés
pontos, 0sszehangolt, alaposan végiggondolt elkészitése.

Egy pontos, részletes, jol megtervezett versenykiiras megalapozza a versenyrendezés
sikerét.

A hivatalos versenynaptarban szereplé versenyek idépontjat, helyét, jellegét az orszagos
vagy regiondlis szakszovetséghez irasban kell eljuttatni, a versenyt megelézéen legaldbb
egy hoénappal.

1.1.1. Versenykiiras

A versenykiiras legyen pontos, vildgos, félreérthetetlen, és lehet6ség szerint mindenre
kiterjedd. Elemei a kovetkezok.

1.A verseny célja. A sportdg népszerisitése, versenyalkalom biztositasa, lehetéség
biztositdsa a mindsités megszerzésére, a bajnoki cimek és helyezések eldontése stb.

2. A verseny meghatdrozdsa. A verseny neme, jellege, rendszere, fajtaja.

3. A verseny ideje. Pontos nap, ora, perc megjeloléssel, hogy az utazast a szakosztalyok,
iskoldk megszervezhessék.

4. A verseny helye, rendezdje. Pontos helyszin megjelolése, esetleg GPS-koordinatdk. A
megkozelithetéség is fontos informéacié lehet. A rendez6 pontos kommunikacids
elérhet6sége (postacim, telefonszdm, skype-hivoszdm, e-mail-cim, honlapcim stb.).

5. A versenybirosdg elnoksége. EInok, elnokhelyettes, versenytitkar neve, titulusa, biréi
mindsitése. Az eln6kség tagjai a versenyen mads funkciét ne ldssanak el és lehet6ség
szerint ,partatlanok, semlegesek” legyenek, ne kotédjenek egyik sportklubhoz,
iskoldhoz sem.

6. A versenyszdmok és gyakorlatanyag. Ko6z6lni kell a verseny lebonyolitasénak rendjét,
a versenyszamokat, a gyakorlatok anyagerdsségét vagy leirdsat. Tartalmaznia kell a
szabdalyoktdl eltéré rendelkezési részleteket.

7.A verseny résztvevdi. Kik, milyen létszamban indulhatnak, hany fébél éallnak a
csapatok, mik az esetleges tovabbjutds feltételei. Rogziteni kell a korhatarral
kapcsolatos rendelkezéseket is.

8.Az eredmény megdllapitdsa, helyezések eldontése, dijazds. A csapat létszama,
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eredményszamitds moddja, hadny versenyzé eredménye szamit a csapatversenybe.
Holtversenyek eldontésének moédja. Kik kapnak érmet, oklevelet, tiszteletdijat, ki jut
tovabb.

9. A nevezési hatdridd és a nevezési dij. A hatarid6 kijelolése azért is fontos, mert a
résztvevok szdmdnak ismeretében pontosithaté a koltségvetés és valaszthatd ki az
optimalis helyszin, illetve a legmegfelel6bb versenyrendezési forma. Feljutdasos
verseny esetén kérni kell az el6z6 versenyek jegyzékonyvét.

10. Ovds, 6vdsi dij. Az 6vas moédja, letét 6sszege, a letét sorsa.

11.A versennyel kapcsolatos koltségek. Szallas, étkezés, utazas, rendezés stb.
12. Egyéb fontos informéacidk, kiillonleges szabalyok.

1.1.2. A koltségvetés készitése

A verseny el6készitésének masik igen fontos feladata a koltségvetés elkészitése, amely
el6tt egyeztetni kell a versenykiiréval, hogy megtudjuk a varhat6 1étszamot, a verseny
idejét (terjedelmét), kalkulalhassuk a felmeriil6 koltségeket.

Az elkészitett koltségvetést el kell fogadtatni az illetékes pénziigyi vezetével, vagy az
iskola igazgatdjaval, majd a verseny befejeztével ugyancsak 6ndla el kell szdmolni.

A koltségvetés elemei:

1. Terembér. Megallapodas kérdése, de csak a verseny idejének pontos kiszamitadsa utan
kalkuldlhaté. A szerz6désben pontosan meg kell hatdrozni, hogy az alkalmazottakat,
szermozgatokat, rendezdket, pénztarost, jegyszeddt a terem tulajdonosa biztositja-e, a
bérleti szerz6dés mellett az alkalmazottak bérét és jarulékait is tartalmazza-e a
megallapitott 6sszeg vagy sem. Amennyiben nem, ugy arrdél kiilon kell gondoskodni.

2. Biroi dij. A biréi dijak megallapitasanal harom tényezét kell figyelembe venni:
* a versenybir6 mindsitése,
* a verseny fajtaja,
* a verseny ideje.

Az alapdij haromoras versenyt jelent. A harom 6ra utdan minden megkezdett o6rat
fizetni kell! A versenybirdi dijakat is jovedelemnek kell tekinteni, azok adodkoételesek,
igy a kifizetésnél a brutté 6sszegbdl le kell vonni a megfelel6 szdzalékot. A bruttd
0sszegbdl levont személyi jovedelemadoét a verseny utédn (vagy csoportositva havonta
egyszer be kell fizetni az adbéhivatalnak!

3. Orvosi tligyelet. Az orvosok dijazasat egyedi megdllapodas alapjan lehet megéllapitani.
Az ugyeletes orvosnak a verseny megkezdése el6tt 1 oraval mar jelen kell lennie.
Nélkiile versenyt elkezdeni nem lehet!

4. Erem, tiszteletdij, oklevél. A verseny dijait a verseny szinvonaldnak megfeleléen kell
megtervezni, illetve megrendelni.

5. 5. Egyéb koltségek
» RésztvevOk szallasa, étkezése, zsebpénze.
» Kozlekedési koltségek. Személyi logisztika koltségei.
» Szerek szdllitasa, teremberendezés koltsége.

* Irodai szerek, nyomtatvanyok, jegyzékonyvek, plakdtok, rekldmanyagok, hirdetés.
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Megjegyzés: a bevételek (média, szponzorok, belépdk, nevezési dij, allami vagy
szovetségi tdmogatas) jelentésen csokkenthetik a verseny koltségeit.

1.2. A tornaverseny lebonyolitasa

A tornaverseny lebonyolitdsat egy szakmai stab végzi, melynek nagysagat, minéségét a
verseny jellege, szinvonala, helye és a versenyszabdly hatarozza meg.

A verseny lebonyolitdsdnak részfeladatai:

» A terem és az 6ltozdok eldkészitése. A versenyintézé feladata, egy oraval a kezdés elott
készen legyen. A szabdlyosan feldllitott, elrendezett, nem balesetveszélyes
tornaszerek el6készitése kulcsmozzanat a verseny el6készitésének. Versenyzéi, birdi
és edz6i 61t6z6 is legyen.

* Igazolas. Egy éraval a verseny elé6tt, a versenybirésag elnoke végzi.

» Sorsolds. A versenybirdsag elnoke végzi, a versenyjegyzékonyvek elkészitése utdn

» A versenybirék ds a versenyiroddsok beosztdsa. A versenybirék beosztdsat a
versenybirésag elnoke, a versenyirodasokét a versenyintézé végzi.

» A verseny vezetése.

» A versenybirésag elnoke végig feliigyeli a verseny menetét, minden pillanatban kész a
beavatkozasra, problémak esetén.

* A kozponti iroda végzi a lapok, jegyzokonyvek oOsszesitését, a versenyeredmény
kiszdmitasat

» A versenyirodasok szoélitjdk a versenyzdket, beirjdk a gyakorlatra kapott pontokat,
birék szamainak sorrendjében, bemondjak az érvényes pontszamokat, majd eljuttatjak
az eredményt és a jegyzékonyvet a kozponti irodédba

* A tajékoztato bird tdjékoztatja a jelenlévéket a verseny dallasarol, a kozponti irodatol
kapott informacidk alapjan

» Eredményhirdetés. Az eredményhirdetés legyen gyors, pontos, innepélyes,
tartalomban és kiils6ségekben kifogastalan.

1.3. A verseny utomunkalatai

A jegyzékonyveket ellenérizni kell, majd a vesenybirdsdg elnoke alairja azokat.

A verseny pénziigyi vonatkozasait rendezni kell, ki kell fizetni a versenybirdk, hivatalos
kézremiik6d6k dijait. Az elszamoldsokat el kell késziteni, az illetékesek felé pontosan,

tételesen, szamlakkal alatdmasztva el kell szamolni.

A verseny szinhelyét rendbe kell hozni, ,alapallds” helyzetét kell megteremteni azzal,
hogy az 6sszes felhasznalt eszkozt, felszerelést elraktarozzuk, helyére tessziik.

A verseny eredményét minden lehetséges csatornan, kiilonésen a médiumokban koézzé
kell tenni.

A tdmogatoknak, szponzoroknak koszondlevelet kell irni.

1.4. Versenyrendezési formak

A verseny megrendezésének formdjat ki kell valasztani. A kivalasztdsnal tobb
rendezdelvet kell figyelembe venni. Ezek az elvek a kovetkezok.

1. A rendelkezésre dll6 hely mérete, nagysdga. Hany tornaszer allithaté fel egy id6ben a
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tornaszok, versenybirdk és nézdk érdeksérelme nélkiil?

2. A versenyzOk életkora, szdma, mindsitése. A korcsoport, mingsitési osztaly milyen
szermagassagot, szerfajtat (alacsony/magas nyujté, szekrény/16) igényel?

3. Pénziigyi mozgdadstér. Van megfelel6 anyagi hattér a nagyobb létszamu birdi kar és
rendezé stab finanszirozasara?

4. Versenybirék létszama. Rendelkezésre 4all megfelel6 létszdmban mindsitéssel
rendelkez6 versenybiro?

5. Idéfaktor. Mennyi ideig rendelkeziink a versenyszinhellyel? A résztvevok elutazasat
akadalyozza-e a verseny hossza?

A fenti elvek fliggvényében hat versenyrendezési format kiillonboztetiink meg.

1. Versenyszamonkénti versenyrendezési forma. A versenyzdk egy id6ben csak egy
szeren dolgoznak, annak befejeztével valamennyien masik szerhez mennek at
versenyezni. Csak kevés indulé esetében célszer alkalmazni. Elénye, hogy kevés
birét és kozremlikodot igényel, és a nézbék, versenyzok minden gyakorlatot
megnézhetnek, hatranya, hogy sok a holtid6 a csapatok és a nézdék szamara.

Lassunk egy példit egy 6 f6s néi egyéni verseny lebonyolitdsira, a
versenyszamonkénti versenyrendezési forma valasztasa esetén.

fordulok I. II. I11. IV.
szerek ugras korlat gerenda talaj

1 2 3 4

2 3 4 5

3 4 5 6

4 5 6 1

5 6 1 2

6 1 2 3

2. Versenyszdmonkénti versenyrendezési forma, felvdltva. A versenyt egy id6ében két
szeren rendezik, azonos létszamu csoportokkal. A csoportok szercserét hajtanak
végre, majd Gjabb két versenyszam kovetkezik, az el6z6hoz hasonld szisztéma szerint.
Elénye a verseny rovidiilése, hatranya a nagyobb létszamu birdi és rendezdi igény.

3. Szercsoportonkénti versenyrendezési forma. A csapatokat/egyéni versenyzdéket annyi
csoportba osztjuk be, ahany versenyszam van (férfiak hat szer, nék négy szer), és
mindenki egy idében versenyez. Minden szeren egy idében zajlik a verseny. Egy
versenyszamban (tornaszeren) dolgozé csoportban tébb csapat is van, igy a csoporton
belil pihenék is vannak. Elénye, hogy sok versenyzé esetében is egyszerre
bonyolithaté a verseny, hatranya a sok pihend, akiknek a varakozasra kiilon helyet
kell biztositani, lehetéleg a kiizd6téren.

Lassunk egy példat 12 néi csapat versenyének lebonyolitdsara, négy versenyszamban,
a szercsoportonkénti versenyrendezési forma valasztasa esetén.

fordulok ugras korlat gerenda talaj
I. A csop B csop C csop D csop
1 4 7 10
2 5 8 11
3 6 9 12
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fordulok ugras korlat gerenda talaj
II. D csop A csop B csop C csop
11 2 5 8
12 3 6 7
10 1 4 9
I11. C csop D csop A csop B csop
9 12 3 6
7 10 1 4
8 11 2 5
Iv. B csop C csop D csop A csop
4 7 10 1
5 8 11 2
6 9 12 3

4. Futoszalag versenyrendezési forma. A csapatok lépcsézetes kezdési idéponttal,

egymast kovetve kezdik a versenyt, ugyanazon a szeren. Elénye, hogy nincs pihend
csapat, az egyes csapatok szamadara gyorsan lezajlik a verseny, mindenkinek egyforma
a versenyszamok sorrendje, hatranya, hogy a szerek és a versenybirék a verseny
elején és a végén nincsenek kihasznalva, és nehéz a verseny megnyitasa és bezardsa.

Lassunk egy példat 7 néi csapat versenyének lebonyolitdsara, négy versenyszamban,
a futészalag versenyrendezési forma valasztdsa esetén.

fordulok ugras korlat gerenda talaj
I. 1 - - -
I1.
II1.
IV.
V.
VI.
VII.
VIII.
IX. -
X. - -

N[O s |W(N

N |w|IN| -

N OO |WIN|-

N lwIN|-

.Csoportonkénti  versenyrendezési forma. Nagy létszadmu csoportversenyek

rendezésére alkalmas versenyforma, hasonléan a szercsoportonkénti rendezési
formahoz, de attol tobb elénye van. Egy csoportba csak annyi csapat oszthatd, ahany
versenyszam van (néknél négy, férfiaknal hat). Ha az elsé csoport minden csapata
bemutatta gyakorlatat, kovetkezik a masodik csoport, és igy tovdbb. Az &ltalanos
bemelegitést egy kozeli bemelegité teremben is végezhetik a csapatok, igy a
versenyidd jelentésen roviditheté. Elénye az optimalis versenyszer-kihasznaltsag, és
nincs pihend csapat, hatranya, hogy a verseny megnyitdsa és zarasa korillményes, a
korabban leversenyzett csapatoknak az eredményhirdetésig sokat kell varniuk.

Lassunk egy példat 16 ndi csapat versenyének lebonyolitasara, négy versenyszamban,
négy csoportban, a csoportonkénti versenyrendezési forma valasztasa esetén.
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csoportok A csoport B csoport C csoport D csoport
fordulok UKGT UKGT UKGT UKGT

I. 1234 5678 9101112 1314 1516
II. 4123 8567 1291011 1613 14 15
II1. 3412 7856 1112910 151613 14
Iv. 2341 6785 1011129 141516 13

6. Szercsoportonkénti versenyrendezési forma. Akkor alkalmazzuk, ha az induld
csapatok szama nagyobb mint a versenyszerek szdma, de nem haladja meg annak
masfélszeresét (néknél négy versenyszam esetében Ot/hat csapat indul, férfiaknal hat
versenyszamban 7/8/9 csapat versenyez). Egy szercsoport utdn a csapatnak
pihenében kell eltolteni egy fordulét. Elénye, hogy a verseny rovidebb id6 alatt
lebonyolithatd, mintha két csoportban versenyeznének a csapatok, hatranya, hogy a
pihené megszakitja a versenyt a csapatok szadmara.

Lassunk egy példat 6 néi csapat versenyének lebonyolitdsara, négy versenyszamban,
a szercsoportonkénti versenyrendezési forma valasztasa esetén.

fordulok | ugras korlat |pihend/1| gerenda| talaj |pihend/2
I. 1 2 3 4 5 6
II. 6 1 2 3 4 5
II1. 5 6 1 2 3 4
Iv. 4 5 6 1 2 3
V. 3 4 5 6 1 2
VI. 2 3 4 5 6 1

1.5. A verseny idétartamanak kiszamitasa

A verseny id6tartamat viszonylag pontos megkozelitéssel kiszadmithatjuk. Kiilondsen
fontos a terjedelem becslése a szercsoportonkénti és a futdszalag versenyrendezési
forma alkalmazdasa esetén, mert mindkét esetben a csapatok nem egy idében kezdik, és
kiilénbo6z6 idében fejezik be a versenyt.

El6szor meg kell hatadrozni a leghosszabb gyakorlat idejét. Szabadon valasztott
gyakorlatok esetén a szabaly &ltal el6irt maximadlis, leghosszabb idéhatart vessziik
alapul (férfi talaj 70 maésodperc, n6i gerenda 90 masodperc), eléirt gyakorlatok
alkalmaval meg kell mérni a leghosszabb gyakorlat idejét.

Mdsodszor a birdskoddsra és a bemelegitésre szamitsunk gyakorlatonként és
torndszonként 30-30 masodpercet.

Harmadszor a bevonulasra/szercserére kalkulaljunk harom percet forduléonként.

Példaként szamoljuk ki egy 12 csapatos néi verseny idGtartamat, csoportonkénti
versenyrendezési format megvalésitva.

A leghosszabb gyakorlat ideje 90 méasodperc.
A csapat létszama 6 f6.

Csoportszam: harom (A, B, C).

Fordul6szam egy csoportban: négy.

Egy fordul6 idejének kiszamitasa:
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bevonulds, szercsere...................... 3’

bemelegités....30"/f6 6 f6 = =

gyakorlat...... 90"/f6 6 f6 = =

pontozas....... 30'/f6 6 f6 = =

OSSZESEN.cuuiuiiniiniineieieeeieeeeee, 18’

Csoportonként négy forduloval szamolva, egy csoport versenyének lebonyolitasa 4 x =
A harom csoport versenyének lebonyolitasahoz sziikséges id6 3 x = = 3 6ra 36 perc.

Ha az A csoport kezd példanak okaért 10.00 érakor, a B csoport bevonuldsa 72 perccel
késébb, 11.12 érakor kezdddik, mig a C csoport Gjabb 72 perc elteltével, 12.24 érakor
vonul be. A versenynek 13.36-kor lesz vége, utdna kezdddhet az eredményhirdetés.

Ha az &altaldnos bemelegités kiilon teremben nem oldhaté meg, a B és a C csoport
csapatainak altaldnos melegitési idejével megné a verseny idétartama.

A leghosszabb gyakorlatok versenyszamanal a legtapasztaltabb versenybirdk és
versenyszamiroddsok dolgozzanak, mert az 6 pontos munkajuk megelozheti az
idéeltolodést, idotullépést, torlddast.

2. Tornaunnepélyek, disztornak, galak,
bemutatok rendezése

A tornatinnepélyek, disztorndk, iskolai bemutaték, galdk rendezése irant egyre nagyobb
érdeklédés nyilvdnul meg. Nem véletlen, hogy a Nemzetkozi, majd a hazai Torna
Szévetség is megalakitotta az Altaldnos Torna Szakbizottsdgot, amelynek egyik
legfontosabb feladata a torna jellegii bemutatdk szervezése, rendezése. Ezeken az
eseményeken a testkultira széles skaldjat lehet bemutatni, nagy tomegek
mozgosithatok, legtobbszor telt hazasak a rendezvények, hiszen a nézdéknek
felejthetetlen élményben van résziikk, ezért minden alkalommal sok-sok 1Uj és régi
tornabardtra, tornaszimpatizansra lehet talalni a megjelentek k6zott.

Mi a kilonbség a tornaverseny és a tornaiinnepély kozott? A két esemény kozotti
killonbséget céljaikban kell keresni. A tornaversenyek elsédleges célja a bajnoki cim, a
helyezések eldontése stb., azaz az eredménycentrikus tevékenység, mig a bemutaték a
szorakoztatast, esztétikai élmény nyujtasat, sportdgak népszerisitését, a gyengébb
képességili tanuldk sikerélményhez juttatasat stb. célozza meg.

Egy tornaiinnepély csak akkor lesz sikeres, ha gondos szervezés és felkésziilés el6zi
meg! Ezért a felkésziilésre megfeleld id6t kell biztositani (pl. iskolai tornatinnepélyre
egy tanévet, galdra minimum harom hénapot stb.).

Hogyan fogjunk hozza egy tornatinnepély megrendezéséhez?

2.1. Az esemény el6készitésével kapcsolatos fébb
feladatok

* Meg kell hatdrozni az esemény céljat (iskolai évzaré linnepség, szalagavato bal,
élversenyzoOk bucsuztatdja, megemlékezés, jubileum stb.).

* Fel kell mérni az anyagi lehet0ségeket (mlsortervet csak a koltségvetés ismeretében
lehet késziteni).

*» Meg kell alakitani az iinnepély méretének megfelel6 rendezdébizottsdgot. Minden
feladatnak legyen szakért6 felelGse!
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* Ki kell valasztanunk, meg kell ismerniink a rendelkezése 4ll6 helyet, annak nagysagat,
formdjat (a misort a nézdék hany oldalrél lathatjdk), be- és kivonulasok, illetve
szerszallitasi lehet6ségeket, a talaj minGségét, a rendelkezésre 4ll6 idétartamot, hang-
és fényhatdsokat stb. (A szinhely lehet szabadtéri: sportudvar, sportpdlya; vagy zart:
tornaterem, sportcsarnok, szinpad stb.).

» Késziteni kell egy misortervet, ami természetesen még sem tartalmaban, sem
sorrendjében nem végleges.

» Fel kell kérni a miisortervben szereplé személyeket. (A felkért bemutatdé csoportok

még nem résztvevék! A Dbetanitast kovetéen a birdldbizottsdg - vagy a
rendezvényigazgatdé - dont, hogy produkcidjukat elfogadja, elutasitja, vagy
atdolgozéasra javasolja.)

* A hirverés, a propagandamunka nagyon fontos lancszem az iinnepély el6készitésében.
Az erre kijelolt szervezének hiranyagot kell 6sszedllitani és azt eljuttatni a TV-nek,
radidénak, sajtonak, iskoldknak, kluboknak stb. Meg kell kezdeni a belépdjegyek és
tiszteletjegyek terjesztését.

» Pontositani kell a technikai feladatokat (hangositds, vilagitas, szerszallitas, oltozettel
kapcsolatos teenddk, jelz6gombak stb.)

» A teljes program oOsszedllitasat kovetden (a rendezvény el6tt minimum egy héttel) el
kell késziteni a forgatdokonyvet, térrajzot, mely terjedjen ki minden apré részletre,
tdjékoztassa a szerepldket a szereplés minden korilményérdl (gylilekezordl, 6ltozet,
eszk6zok kiosztdsardl és beszedésérol, a probak és a bemutatéd 6ltézébeosztdsardl, az
els6segély, ivoviz, WC helyérél, a miisorszamok sorrendjérél, a be- és kivonulés
modjarol stb.)

* Az egységek betanitasat, ellen6rzését 6sszevont proba kell, hogy kovesse (ahol egy-
egy musorszamra a gyakorlas és ismétlés miatt tobb id6t kell hagyni, mint a
bemutatén sziikséges), majd egy-két nappal a rendezvény el6tt meg kell tartani a
foprébat, pontosan a misor szerint, ahol minden szinpadi kelléknek, diszletnek,
zenének stb. azonosnak kell lennie a bemutatén hasznéalatossal.

2.2. A rendezvény tartalma, a misor 6sszeadllitasa,
lebonyolitasa

A tornatinnepélyek, disztornak, galdk, iskolai bemutatdk tartalma, mozgasanyaga fligg a
rendezvény céljatél és a targyi, személyi feltételekt6l. A gyakorlatokat tugy kell
Osszedllitani, hogy az feleljen meg a tanuldk tudasszintjének, fejezze ki a
mozgaskulturajukat, harmonizédljon a =zenével, illeszkedjen a =zene hangulatdhoz,
valtozatos legyen és tartalmazzon tébb ,csticspontot”.

A gyakorlatanyag kivdlasztdsa nehéz feladat, amit megkonnyit a kovetkezd tdblazat
(Dondth, 1996).

Gimnasztikai Tancos elemeket| Tornagyakorlatok
alapformakat tartalmazé|tartalmazo gyakorlatok
gyakorlatok
* szabadgyakorlatok,  ritmikusgimnasztika- * tornaszergyakorlatok,
gyakorlatok, jazzténc-
* paros- és tarsas| gyakorlatok,  akrobatikus ugrasok,
gyakorlatok,
« néptancgyakorlatok, * mintrampolin-
 kéziszergyakorlatok, gyakorlatok,
* aerobicgyakorlatok,
» egyéb szergyakorlatok. * gumiasztalugrasok,
* akrobatikus rock and roll
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gyakorlatok,  guléak.
* fitneszgyakorlatok,
* break-dance,

* majorettgyakorlatok.

Sportagi gyakorlatok Egyéb gyakorlatok
* atlétikai jellegli|* humoros bemutato,
gyakorlatok,

* komplex bemutato (tobb
» ugrokotél-gyakorlatok, sportag egy idében),

 kiizdésportok gyakorlatai, |* zsonglérbemutato,
* labdajaték-bemutato, * bodybuilding-bemutaté.
* kerékparos bemutato,

» gordilé eszk6zok
bemutatéja.

Az esemény id6tartama ne legyen hosszabb harom 6ranal, mig egy-egy gyakorlat (be- és
kivonulassal egyilitt) lehet6leg ne legyen hosszabb 5-7 percnél. Kiillonésen érvényes ez a
humoros bemutatdokra! Ha mégis beiktatunk a programba hosszabb gyakorlatokat,
azoknak nagyon valtozatosnak kell lenniiik.

A gyakorlatokat bemutaték kivalasztdsa a legszélesebb skalan torténhet, azaz a
kezd6ktol az élsportoldkig, az 6vodasoktol az idéskortakig barki lehet résztvevd. Batran
felkérhetiink tanar- és edz6kollégakat, s6t sziil6ket is a szereplésre.

Az eseményen részt vevok szama 50-t6]1 akar 1500 f6ig is terjedhet, attdl fliggéen, hogy
szabadtéri palyan, sportcsarnokban, vagy iskolai tornateremben van a bemutaté. Nagy
létszam esetén azonban 8-24 f6s egységeket kell alkotni, akik lehetnek egy-egy osztaly,
iskola vagy klub képvisel6i.

Az Oltézet megvalasztdsandl torekedjink arra, hogy szinben {isson el a kérnyezettdl,
esztétikus, élénk legyen, de a szabad mozgast ne akadalyozza.

Nagyon gondos szervez6éi munkdt igényelnek a misorszdmcseréknél a be- és
kivonuldsok, illetve szerszallitdsok. Ezeket a ,holtid6ket” a misorvezetének kell
kitoltenie, esetleg fény- és hangeffektusokkal kell elvonni a figyelmet a szerszallitasrol.
Sok teremben azonban csak higanyg6zlampat szereltek be, ami szinte lehetetlenné teszi
a fényjatékok alkalmazdsat, mivel lekapcsolds utdn hosszu percekig nem szabad ujra
bekapcsolni azokat. Ilyenkor, a sotétben ajanlhaté a foszforeszkaldé kéziszer vagy
Oltozet, vilagité buzogdny alkalmazasa gyakorlat kézben, vagy az a médszer, amikor a
reflektor csak a produkciét vilagitja meg.

Ajanlatos a program felénél sziinetet tartani, hogy a nézdék figyelmét, tirelmét ne
vegylk nagyon igénybe. Ilyenkor lehetéség van a terem, palya, szinpad teljes
atalakitasdra. A sziinetben is gondoskodni kell a néz6k és a résztvevék kulturalt
ellatasardl, tdjékoztatasardl, esetleg szérakoztatasarol.

A miisorszamok sorrendjének szerkesztésénél kiilonos figyelmet kell szentelni a nyito-
és zarojelenetre (nyité- és zardképre), valamint a misor csucspontjaira.

A nyitdéjelenetre az oOvodasok szerepeltetését javasoljuk, akiket a nézék hamar
megkedvelnek, és szereplésiikkel emelik a nézdszamot is, mivel a sziil6k és nagyszilok
is elkisérik 6ket. Gyakorlatanyaguk egyszer(, utanzo, jatékos, természetes mozgasokbol
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alljon, és a csoportok kis 1étszamuak (15-20 f6) legyenek. A csoportokat lehet gyakran
valtani és egy-két neveld segitheti munkajukat.

A miisor csucspontjaira a leglatvanyosabb miisorszamokat tervezziik. Ezek az
ugrasbemutaték (talajakrobatika, szekrény-, asztal-, minitrampolin-ugrasok), a tobb
azonos tornaszeren torténé egyiittes gyakorlatok, illetve a gulaépités, ahol ajanlatos
felhaszndlni a mobilizalhaté eszkozoket, tornaszereket.

A zaréjelenet fejezze ki az innepély mondanivaldjat. A findléra tervezziink
~tOmegjelenetet”, ahol szerencsés, ha az addigi 6sszes szerepld szinre 1ép. Vonjuk be a
szereplésbe a nézdéket is (ének, tanc stb.), akik igy ,feldobottan”, j6 hangulatban fognak
tavozni és alig varjak az Gjabb rendezvényt.

2.3. A rendezvény utomunkalatai

Akarcsak a tornaverseny utdn, a rendezvény befejezésével is meg kell kezdeni a terem
rendbetételét, a sajtd tajékoztatdsat, a bemutatd értékelését, illetve el kell késziteni a
zardjelentést, az elszamolast és meg kell irni a készondleveleket mindazoknak, akik az
esemény sikerében kozremiikodtek.

Befejezésiil szeretnénk minden szakembert arra biztatni, hogy legyen aktiv szereplgje a
tornaiinnepélyeknek és kezdeményezze, segitse, tAmogassa azok rendezését.
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17. fejezet - A tornagyakorlas
alapveto szabalyai

1. A tornaterem csak szervezett formdban (6rai munka, gyakorlas, edzés), vagy kiilon
engedéllyel vehetd igénybe, mindig szaktandr jelenlétében.

2. Minden foglalkozas el6tt ellendrizni kell a szerek biztonsagat. Fliiggdszerek esetében
évente statikai vizsgdlatra is sziitkség van.

3. A tanitvanyok hatékonyan, rovid id6 alatt tudjak végrehajtani a szerek feldllitasat és
leszerelését.

4. A hallgatoknak, tanitvanyoknak meg kell tanulniuk a szerek onalléan torténd
feldllitasat, illetve leszerelését!

5. A tornaszerek ki- és beszallitasat, elrendezését pontosan, rendben és fegyelmezetten
kell végrehajtani!

6. Csak biztonsdgos szeren (amit ellendérizni kell) lehet gyakorolni. A hibas vagy sériilt
szereket jelenteni kell a tanar részére.

7. Egyedil tornateremben senki sem gyakorolhat.

8. A Dbiztonsdgos gyakorlashoz a tanult moédon kell a szényegeket elhelyezni a
tornaszerekhez (pontosan illeszkedjenek egymdashoz). Szényeg nélkil tilos barmelyik
szeren is gyakorolni!

9. Szényeg magara a szerre is helyezhetd, a biztonsdg fokozasa érdekében (példaul:
korlat, gerenda, nyujto).

10.B6 ruhéban, illetve kiilonféle ékszerekkel torténé edzés és gyakorlas
balesetveszélyes.

11.Szereken a felesleges és balesetveszélyes tenyércsuszas megakadalyozasa
érdekében a magnézia haszndlata kotelez6. A szereken megtapadt magnéziaport a
tenyérsériilés kockazata miatt idénként el kell tavolitani.

12.Biztonsagosabb a gyakorldas mezitldb, zokniban vagy tornaszpapucsban, illetve
tenyérvédovel és faslival.

13. Tornateremben a kozlekedés soran kiilonleges figyelemre és fegyelemre van
sziikkség, a véletlen Osszelitkozések elkeriilése érdekében (példdul: barmelyik szernél
a gyakorlds sordn a mozgas iranyat csak akkor lehet keresztezni, ha az illetd
meggy6z6dott annak biztonsagarol).

14. Altaldnos, majd specidlis bemelegités nélkiill fokozottan né a baleset- és
sériilésveszély.

15.A szeren torténé bemelegités az tUgynevezett baziselemek (pl. alaplendiilet)
végrehajtasaval kezd6dik.

16. A tanitvany képesség- és készségszintje a kitlizott feladattal 6sszhangban legyen.

17.Az eredményes, problémamentes gyakorldshoz ésszerii szamu és mennyiségi
célgyakorlatra és/vagy ravezet6 eljaras beiktatdsara van sziikség.

18. A gyakorlas olyan tarssal (tarsakkal) torténjen, aki (akik) a sziikséges biztositassal,
segitségaddssal tisztdban vannak.
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19. A segitségadds, biztositas a tanult/tanitott médon a leghatékonyabb.

20. Az esetleges sériilést azonnal jelenteni kell az oktaténak, tanarnak, sziikség esetén
els6segélyt kell nyujtani, vagy a mentéket kell hivni. Stlyosabb esetben baleseti
jegyzékonyv felvétele is sziikséges.

21.Faradt 4llapotban 1Uj elemek vagy kapcsolatok, gyakorlatrészek, gyakorlatok
végrehajtasa sériiléssel jarhat.

22.Ha félsz egy mozgas végrehajtasatol, az oktatasi folyamatban mindig vissza kell térni
arra a szintre, ahol mar ismét nincs félelemérzeted!

23. A rontott elemet 15 mdasodpercen beliill ismételtessiik meg a gyerekkel, hogy ne
alakuljon ki, ne legyen tartés a félelmi reakcidja, f6leg 10 éves kor utan!

24.A szerekrdél végrehajtott leugrasok kiilonds figyelmet érdemelnek (a mozgas
elinditasanak helye, ideje, légmunka és talajra érkezés).

25. A tdmasz, illetve fiigg6 szeren a gyakorlas egymassal felvaltva az eredményesebb.

26.A lendiileti, erd-, tartdsos- és egyensulyi elemek gyakorldsa kevert moddon a
célravezetbbb.

27.Az elemek és kapcsolatok végrehajtdsa tobb sorozatban és ismétléssel torténjen,
melyek kozé pihendidét kell iktatni.

28.A gyakorlas végén a specidlis erosités el6zze meg az iziileti mozgékonysag
(hajlékonysag, lazasag) fejlesztését.

29. Bemutatas el6tt mar csak rész- vagy egész gyakorlatokkal szabad foglalkozni.

30. Gyakorlas utdn minden szert vagy eszkozt alaphelyzetbe kell visszahelyezni.
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