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ElOszo

A magyar testkulturdlis fels6oktatdsban a torna sportdg (testgyakorlati 4ag)
hagyoméanyosan nagy szerepet kap és vallal, mivel nagy maulttal, jelentds
mozgasanyaggal rendelkezik, igen értékes eszkéze a testnevelésnek, tovabba sikeres
sportag is, ha a nemzetkozi szereplést vessziik alapul.

Az utébbi 5-6 évben a torna torténetével, technikdjaval, iskolai és sportegyesiileti
oktatasaval, hatdsmechanizmuséval, szabdlyaival kapcsolatban nagyon sok, igen értékes
és magas szinvonald anyag jelent meg. Egy hidnyteriilet maradt azonban, ez pedig a
tornaszaknyelv (terminolégia) kérdéskore. A probléma igen bonyolult, nagyon 6sszetett,
kevés szakir6 mer hozzanyudlni az 1953-ban leirt, ma is haszndlatos, érvényben 1évé,
értékes rendszert alkoté - am kissé idejétmult - Kerezsi Endre féle szaknyelvhez. Nehéz
is a szaknyelvr6l egzakt médon irni, mivel echte nyelvtudomdanyi (pl. szemiotikai,
szemantikai, pszicholingvisztikai, szociolingvisztikai, nyelvtorténeti, szintaxis stb.)
megfontolasok, vizsgdlatok, kutatdsok sziikségesek hozza.

Egy tudomdny ismérve - tobbek kozott - az is, hogy egy o0nallo, tudoméanyosan
kidolgozott, mindenki altal elfogadott és haszndlt terminoldgidval rendelkezik. Ezt a
magyar testnevelés- és sporttudomdényban, altaldban a testkulturalis szintéren eddig
nem sikeriilt megvaldsitani.

Ez a konyv a testkulturdlis szaknyelv egyik szeletét, viszonylag kicsi, de fontos részét, a
tornaszaknyelvet dolgozza fel. A tornaszaknyelv ismerete azért is fontos, mert az egyik
legjobban kidolgozott részterminologiat képviseli, ami alapul és példdul szolgalhat mas
sportagak szamaéara, de a pontosabb magyar testkulturdlis szaknyelv kidolgozasahoz is.

Hidnypo6tld, fehér foltot eltiintetd irdsnak is nevezheté ez a révid konyv, amit jol és
haszonnal forgathatnak azok a hallgatdk, akik a testkulturdlis fels6oktatdsban tanulnak
egyetemi és féiskolai szinten, és szdmuk tébb, mint 3000-re tehetd, de ajanlhaté a
szakanyag sportvezet6knek, sziil6knek, szurkoléknak, tornaszoknak, tornaedzdéknek,
versenybiréknak, valamint az irott és elektronikus sajt6 munkatdrsainak,
sportriportereknek és sportijsagiroknak is.

Olvassak, forgassak, hasznaljdk és tanuljak sok sikerrel és eredményesen!

A szerzé
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1. fejezet - A szaknyelv
(terminolédgia)

A testnevelés- és sporttudoméany teriiletén elég ritkdn taldlkozunk terminoldgiai
kutatdsokkal, terminoldgiai szakirodalommal, ezért célszerii a szaknyelvvel kapcsolatos
fogalmakat tisztazni, koriilhatarolni.

A terminolégia ,valamely szaktertileten, tudomdnyban alkalmazott specifikus fogalmak
és szakkifejezések oOsszessége” (65); ,valamely tudomany(dag), szakma csoportnyelve”
(56); ,,valamely szakteriileten gyakran haszndlt, a szakma mitivelditél dltaldnosan ismert
és a koznyelvhez is kézeldllo szavainak osszessége” (43).

A ,terminoldgia” szé eredete részben latin: terminus (hatar, elhatarolas); részben
gorog: logos (tan). Szé szerint tehat a terminoldgia az elhatarolas, a koriilhatarolas, a
meghatarozas tudomanyat jelenti.

A terminoldgia egy ,megegyezéses” nyelvezet, amit egyrészt a logika szabdlyai,
masrészt az adott szakteriileten elfogadott definiciék tesznek (tehetnek) rendszerré. E
két szempont érvényesitése egy idében kell, hogy torténjen!

A terminolégidhoz kozelallé fogalom a némenklatara, amelynek tobb jelentése koziil az
aladbbi kett6 kiemelése latszik célszeriinek:

1. valamely tudomany, miivészet, technikai &g stb. kifejezéseinek 0sszessége;

2. (tud) nemzetkozileg elfogadott, egyértelmi szabalyokra alapitott elnevezési rendszer
(kiilonosen a vegytanban, az allat- és novénytanban) (43).

A terminoldgia részeként, épit6koveként foghatd fel a terminus technicus, ami egy
latin eredeti kifejezés, jelentése: miliszd, mikifejezés, szakkifejezés.

Mivel a testkulturdlis terminoldgia, a testnevelés- és sporttudomany szaknyelve -
finoman fogalmazva is - nem kelléen kidolgozott, ezért engedtessék meg néhany rovid
gondolat a magyar nemzeti terminolégidrél és a nemzetkozi (kommunikacios)
terminoldgiai kérdésekrol.

1. Nemzeti terminoldgiai problémak

Egy tudomany ismérve - tobbek kozott - az is, hogy 6nallo, tudoméanyosan kidolgozott,
mindenki altal elfogadott és hasznalt terminoldgidval rendelkezik. Ez a testnevelés- és
sporttudomanyban, illetve altaldban a testkulturdlis szintéren ez ideig még nem sikeriilt,
itt igen sok addssdga van a magyar szakembergardanak. Egyediil a szakma nem is igen
képes megoldani, kérniink és igényelniink kell nyelvtuddsok, nyelvészek segitségét.

A feladat megoldésa siirgds, ezért a testkulturalis képzést folytatd egyetemek, féiskolak
szakembereinek és a Magyar Nyelvtudomanyi Intézet nyelvtudésainak miel6bbi szoros
egyuttmiikodésére van sziikkség a jelzett probléma kezelésére.

Nem az uniformizdciot, nem a homogenitast kell eréltetniink, hanem echte, ,lege artis”
nyelvtudomanyi kutatasi modszerek és eszkozok (mint pl.: a szemantika, szemiotika,
pszicholingvisztika, szociolingvisztika, szintaxis stb.) alkalmazasaval egy komplex
tudoményos vizsgalatsorozatot kell végezniink, ahol egyszer s mindenkorra
helyretehetjiik és kezelhetjiik ezt az égetden fontos problémat.

A hazai testnevelés- és sporttudomdanyi terminoldgia problematikdjanak megoldasara
két ut kinalkozik:
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 alulrdl indulva;
 felulrél inditva.

Az alulrél indulas azt jelenti, hogy az egyes részteriiletek (sportadgak, testgyakorlati
agak, testnevelés, sport, rekredcid, sportszervezetek, sportelméleti tantargyak stb.)
nyelvtudomanyi mddszerek és eszk6zok alkalmazdasaval elkészitik sajat szaknyelviiket,
majd ezeket, mintegy szintetizdlva, Osszegezve kialakitjuk a nemzeti testkulturalis
terminoldgiat.

A feliilrol inditas ugy torténhet, hogy elészor az igazan nagy terjedelml fogalmakat
tisztazzuk, pontositjuk, definidljuk (mint pl.: a testkultira, testnevelés, sport, rekreacio,
mozgasmiuveltség stb.), majd innen haladunk a kisebb terjedelmi fogalmak, a részletek,
részteriiletek szaknyelve felé. Ez utdbbi tlinik a jobb megoldasnak.

Feltétlenill indokoltnak latszik egy nemzeti testkulturalis terminoldgiai bizottsag,
testiilet 1étrehozdasa, amire kiilfoldon mar tobb példa akad. Ez a magasszintl testiilet
elvi és stratégiai dontéseket hozva gondoznad a nemzeti testkulturdlis szaknyelvet,
irdnyitand a terminoldgiai kutatésokat folytaté teameket, rendszerezné, szintetizdlna a
kutatasi eredményeket.

2. Nemzetkozi (kommunikacios) terminoldgiai
kérdések

A nemzetkozi (kommunikéciés) terminolégia fogalmanak bevezetése, haszndlata azért
fontos, mert a kiilonb6z6 nemzeti szaknyelvek jelentésen eltérnek egymastol és ezaltal
akaddlyozzak a nemzetkozi szakmai kapcsolatokat, a szaknyelvi kommunikaciot
killonb6z6 nemzetiségl szakemberek k6zott.

A szakmai kommunikaciés zavarok megoldasara legalabb négy ut tlnik jarhatonak:
* bilateralis szaknyelvi egyeztetés;

» némenklatira bevezetése;

* multimédids CD-ROM-ok készitése;

* szimbolikus jelrendszer alkalmazéasa.

A bilateralis szaknyelvi egyeztetés soran minden nemzet egyeztetne terminoldgiai
kérdésekben minden nemzettel. Ez igen bonyolult, nehezen keresztiilvihet és nehezen
koordindlhaté folyamat lenne, de kezdeti 1épésként, két orszdg sportszakmai
kapcsolatainak bonyolitasara megfeleld, dtmeneti eljdrasmaéd lehet.

Sokkal nagyobb hatésfokot jelenthetne egy némenklatura elkészitése a testnevelés- és
sporttudomany teriiletére. Ezt a problémat igen jél megoldottdk a természettudomanyok
jelentés részében, mint pl.: biolégiatudoméany, kémiatudomény, orvostudomany stb.,
ahol a nomenklatira alapja a latin nyelv. A mi szakteriiletiinkén elég bonyolult lenne
latin nyelven elmondani pl. az egyes sporttornaelemeket, ezért mas nyelv kell a
némenklatira alapjanak. A szakteriiletiinkon, tudoményteriiletiinkon leginkabb az angol
nyelv a haszndlatos, a legelterjedtebb, ezért célszerlinek latszik a testkulturalis
némenklatira alapnyelvéil az angolt valasztani. Az angol nyelven joél koriilhatarolt,
pontosan megalkotott szaknyelv lehetne a ndémenklatira alapja, amit a kiilénbozé
nemzeti terminoldgidk is akceptdlnanak, hasznalndnak, beépitenének rendszeriikbe. Ez
is egy 6sszehangolt nemzetkozi kutatdssorozatot feltételez.

A harmadik megoldési lehet6ség a multimédias CD-ROM-ok készitése. Itt egy idében
jelenhetnek meg az adott sportmozgds rajzai, sematikus vagy sorozatdbrai, mozgdoképi
megjelenitései, illetve sok nyelven azok szaknyelvi elnevezései. Nagy mennyiségl, sokak
altal felhaszndalhaté informacio és mindez egy idében és egy helyen! Ennek kidolgozasa
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komoly informatikai hdatteret és Osszehangolt, sok-résztvevés nemzetkozi
kutatdssorozatot, jelentds alkoté munkat igényel, &m igen hatékony megoldasa lehetne a
nemzetko6zi (kommunikdacids) terminoldgiai, nyelvi problémaéknak.

A negyedik megoldas egy szimbolikus jelrendszer haszndlata lehet, aminek alapjait a
nemzetkozi tornabirdk mar ismerik, munkajukban hasznaljdk. A lényege, hogy egy
mindenki 4ltal ismert, a gyakorlatok bemutatdsdnak sebességében alkalmazhaté
jelrendszerrel lehetséges a bemutatott elemsor rogzitése, ami késébb visszakereshetd,
el6hivhat6. Errdl tobbet , A torna szimbolikus jelrendszere” cimi fejezetbdl tudhatnak
meg.

Annak, aki a testnevelés- és sportterminoloégia fejlodését vagy szerkezetét vizsgalja,
tobb nyelv, nyelvcsoport és kulturkor oOsszefliggéseit, kolcsonhatasait sziikséges
figyelembe vennie. A legmagasabb szinten napjainkban sportterminoldgiai kérdésekkel
a ,Bureau International de Documentation et d’ Information” (Nemzetkozi
Dokumentacios és Informdacios Iroda) foglalkozik (66). Ez az iroda az UNESCO keretein
beliill mtkodik, nemzetkozi terminoldgiai konferencidkat is rendez. Jelen konyv a
testkulturdlis terminolégia egyik szeletét, a tornaszaknyelvet targyalja, ami azért fontos,
mert az egyik legjobban kidolgozott részterminolégiaként jellemezhet6 és példat adhat
mads sportdgak szamadra is.

11
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2. fejezet - Torna szotorténet

A torna szotorténete szempontjabol, a latin nyelvii emlékekbdl a legértékesebb
Anonymus turnamentum kifejezése. A magyar torna sz6 keletkezéséhez szolgéltatott
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” (75). A torna szé torténetének és jelentésének vizsgalatat
innen kell inditanunk. Els6 haszndalata latin nyelven toértént, megjelenése a lovagkort
idézi; lovagjaték, harcjaték, parviadal jelentésben jelenik meg.

A torna szavunkat Duganics Andras alkotta meg, aki Anonymustol sok részletet atvett,
igy a ,turnamentum” attételeként a torna szot hasznalta. Az 1806-ban megjelent
Szittyiai Torténetek (19) cima koényvében irja: ,Hogy a lovagjaték Arpad tdejében is
viragzott: bizonyittya az Irnok [ti. Anonymus] e szavaival: Ekkor Arpad-vezér (és az 6
meg-hittyei) nagy-orémest maradtak Attila varossdban egészen husz nap. Es mindnydjan
a Magyar katonak (a vezérnek jelen-léttében) csak-nem minden nap Paripajokon ulvén;
paisokkal és landzsakkal legnagyonbb torndt tettek.” A szovegbdl kiolvashatd, hogy itt
nem egyszerlen hadijatékrdl, parviadalrdl, vérre mené bajvivasrél van sz6, nem a
katonai és harci tudds és képesség fejlesztése tortént, hanem a szabadiddé eltoltése,
idétoltés, kedvtelés, szérakozas, férfias mulatsdg zajlott, miszerint torndt tettek husz
napi vidam ott-tartézkodas alatt.

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

A reformkorbdl tobb, a torna szét haszndldé toredéket emlithetliink, amelyek az
anonymusi-dugonicsi vonal folytatdsdnak tekinthet6k, a torna szé eredetét illetéen.

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

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

» LA torna a gyakorlatok rendszere, mely a test szilardsdgat és erejét, egészségét és
szépségét célozza.” ,A torndt torténeti elemei miatt a nemzeti neveléssel kozvetlen
O0sszekottetésbe kell hozni.” (Hetilap 1847. 427; 429)

Az 1860-70-es években a torndzds mozgalma idején tobb szerzé jelentés munkat
készitett a torndrol és a tornaszaknyelvrél. Ezek nem az anonymusi-dugonicsi torna
kifejezéseket hasznaljak, hanem a német Jahn altal 1810-ben megalkotott tornarendszer
atvételekor magdat az elnevezést a Turnen (Turn-) szot tikorforditassal iltették at
magyarra, melynek jelentése: torndzds (torna-).

* Zimanyi Jozsef: Testgyakorlattan (1863) cimlG mive el6szavat dr. Bakody Tivadar
orvos irta, aki sok szokapcsolatot haszndl a tornaval 0sszefliggésben: torndzds, torna-
tan, nemzeti torna intézet, nemzeti torna iskola, torna tanitds, torna tanito, torna tigy.
Ziményi viszont felsorolja az akkor ismert tornaszereket (golyd, ldbto, rudacs, rud,
koteél, arbocz, lengdfa, falab, nytjto, korlat, 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, méré, karon fogds, keresztiil
veteés, hason fordulds, nytjtott karral jards, folhuizds, labdllds, térdforgatas stb.

Zimanyi részben a nyelvijitds modszereit hasznalta, de atviteleket és németbdl
szarmazo tikkorforditasokat is taldlhatunk munkaiban.

» Matolay Elek: Tornazsebkényv a tornaszat német-magyar miiszotaraval (1869),
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Torna szotorténet

valamint A torndzas torténete, a tornatan alapfogalmai, elméletének s kezelésének
féelvei (1876) ciml miivei egy szinte teljes tornaszaknyelvet ismertetnek meg veliink.

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-
dtvetddeés; lengés-lengetés-lendités-lendiilet stb.

Matolay is leirja az akkor haszndlatos tornaszereket, melyek az 6 ismerete szerint a
kovetkezok voltak: 10, bak, pdézna, tamfa, padlcza, castagnett (kézi kelepeld), falab,
bunko, ugro asztal, ugré szekrény, dllvany, mdszo fal, kettds korlat, lebegdfa, motdla,
félmotoala, fokos drbocz, riudhinta (trapéz), kengyel hinta, gytiri hinta.

Az 1867-es kiegyezést kovetden tobb szerzé foglalkozott a tornaszaknyelvvel, de jelentés
ijdonsagot nem hoztak, hanem inkabb a tornairodalom gytjtemény kiadasai voltak (dr.
Kelen Jozsef, Ambrus Lajos, Szanter Antal, Zsingor Mihaly, Marké Lajos, Szaffka Mano,
Maurer Janos).

Az ,eltorndszosodds” idején, a XIX. szazad végén és a XX. szazad elején a torna szot
valdjdban a testnevelés helyett hasznaltdk. (A tornatermekben a tornaordt a tornatandr
vezette.) Az iskolai testnevelés mozgasanyagat is leginkabb a skandindv (svéd és dan)
torna mozgdaselemei adtdk, és ez a hegemoénia a szaknyelvben is jelentkezett.

A torna szé igazi jelentését a XX. szdzad elején nyerte el, a mai értelemben ez id6tdl
hasznaljak.

A torna szoétorténetéhez sok segitséget nyudjtott Banhidi Zoltdan munkdja (4). Ajdnlom
figyelmébe ezt a mivet azoknak, akik a jelzett témdaban tovdbbi érdekességeket
kivannak megismerni.
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3. fejezet - A tornaszerek
eredete, fejlodése

Szaknyelvi szempontbdél, annak fejlédése szempontjabol érdekes lehet, hogy a kiilénb6z6
tornaszerek mikor és hol keletkeztek, hogyan fejlédtek és érték el mai allapotukat.

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

A nytjté sz6 (Reck) Dél-Németorszaghol ered, ahol olyan &llvanyokat neveztek igy,
amelyeken vizszintes rdd volt elhelyezve. Innen vette at a szot Jahn, aki az altala
hasznalt 4j tornaszert faagak helyett karerdsitésre haszndlta. A tartéoszlopokba késébb
lyukat fartak, igy a nyuajtoé allithatdé magassagu szer lett. Sok véaltozdson ment at a
tartéoszlop is, amig elérte mai formajat.

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

A gytiri igen régi tornaszer, az artistak kotélhintajabol ered. A gytlird elnevezést el6szor
Spiess haszndlta (1842). El6szor vasbodl késziilt, majd fabdl hajlitottak és bdérrel vontak
be. Haszndltak egy idében haromszog alaka gytrit is, de ez egy id6 utan nem felelt meg
a gyors fejlédés kovetelményeinek. Kezdetben a gylrit hintdzdsra haszndltdk, és csak
késobb hasznaltak tornaszerként az allé gylrit. Az allé gylri mozgasanyaga sokrétiibb,
valtozatosabb, kevésbé veszélyes, ezért szoritotta ki a lengdgytrit. 1950-ig a ndk
versenyében hasznaltdk a lengégylrit, mint tornaszert.

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

A 16 a romaiak katonai kiképzésében mar hasznalatos tornaszer volt. A kozépkorban az
olaszokndl és francidkndl hasznaltdk a voltizsdldshoz, ami a 16rél torténé le- és
felugrasokat jelenti. A 16 fabol készilt, €16 16 formdja volt kezdetben. A 16 mindkét végét
Jahn kerekitette le, a nyereg helyett lyukat készitett a biztosabb fogas érdekében. Ez a
képa els6 formdja volt.

A favazat el6szor vaszonnal, kés6ébb bérrel vontdk be, és szérrel tomték ki. A 16 teste és
kapaja egyre karcsubb lett, a kapa ive feliil kiegyenesedett. A rajta végezhetd lendileti
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
erdsitett faronk volt.

Az ugroszekrény svéd eredetii tornaszer, amely a XIX. szdzad masodik felében terjedt el
Eurdpéaban, hazdnkba viszont csak elmult szazadunk elsé éveiben jutott el.

Az ugrodeszka szintén sok valtozdason ment keresztil, amig elérte mai formajat és
szerkezetét. Az ugrészerek mozgasanyagaval fejlédott. Kezdetben kemény, merev
deszkdabdl késziltek, kés6bb haszndltdk a rugos deszkakat, csak aztan terjedt el a mai
forma.

A gerenda 6sét mar a filantropistdk is felhaszndltdk mozgasrendszeriikben, amikor is
fatorzset helyeztek tartéoszlopra, és ezen a szeren végeztettek egyensuilygyakorlatokat.
Kimondott néi tornaszerként a svédek haszndltdk el6szor, és a XX. szdzad harmincas
éveiben a szer mozgasanyaga gyors fejlédésnek indult. A kezdetben 8 cm-es gerendéat
kés6bb 10 cm szélesre novelték, majd talapzata is biztonsdgosabb lett.
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A tornaszerek eredete,
fejlodése

A legfiatalabb tornaszernek tartjdk a felemdskorldtot. Az 1920-as években fejlédésnek
indulé ndéi torna szamadara a parhuzamos korlatbol alakitottak ki gy, hogy az egyik karfat
magasabbra emelték, mert ez jobban megfelelt a ndi testalkatnak. A karfdk tavolsaga
kezdetben 60 cm volt, 1936-t6l viszont, a gyakorlatanyag fejlédésének kovetkeztében 80
cm lett. Ekkor kezdtek el kiilon felemaskorlatot késziteni, mert igy a parhuzamos
korlatbdl kialakitott szer mar instabil lett. Csak az utébbi 30 évben terjedt el igazan a
,Nyujtod rendszerl”, specialis rogzitési felemaskorlat.

Az el6zbek ismeretében tehat elmondhatd, hogy a tornaszerek fejlédése mindig a rajtuk
végezhet6 mozgdsanyag gyors valtozadsanak kovetkezménye volt, &m az igy létrehozott
modernebb szeren Gjabb elemek voltak bemutathatok.
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4. fejezet - Szaknyelvkritika

A ma érvényben 1évé magyar tornaszaknyelv - keletkezésének idejét tekintve -
»,kO0zépkori”, mintegy 50 éves, am ha a sporttorna dinamikus fejlédéséhez, mai
fejlettségi szintjéhez hasonlitjuk, akkor bizony nyugodtan illethetjik az ,aggastyan”
jelzével is.

A ma hasznélatos magyar tornaszaknyelvet, mint rendszert Kerezsi Endre (49) irta le
1953-ban, és azoéta is kevés valtozas tortént ezen a szakteriileten. Ilyen kisérletet tett
1966-ban Bély Miklds (10) is, nem sok sikerrel. Az 1974-ben megjelent tanarképzdé
féiskolai tornajegyzet (21) sem hozott jelentds valtozast, sét sok minden kimaradt
beldle, hianyos, hézagos.

Az 1988-ban megjelent, a tanarképz6 féiskoldk hallgatoéi részére készilt tornatankonyv
(30) szaknyelvi fejezete irta le el6szor azt a megvaltozott, tobb 1Uj rendezéelvet
alkalmazo szaknyelvet, aminek tovabbgondolt valtozata a jelen konyv.

A Kerezsi altal leirt tornaszaknyelv hidnyossagait, pontatlansdgait az aldbbiakban
foglalom 6ssze. A szovegben az idézéjel (,,”) a Kerezsi-féle szaknyelvboél vett illusztralast
jelenti, mig a korém (’ ’) az altalam elképzelt Gj szaknyelvbdl idézett részt fogja kozre.

1. A testhelyzetek problematikaja

a. Sarkalatos problémanak tartom a Kerezsi-féle szaknyelvben azt, hogy a tdmasz és
fliggés mint testhelyzet meghatarozasa nem pontos és egyértelmli. Nézzik ezt a
részkérdést ,torténetében”, azaz, hogy vélekednek errdl azok, akik a szaknyelvvel
foglalkoztak.

Kerezsi Endre (49) 1953:

»,Tdmaszban a test a tdmaszpont f6l6tt van ... Olyan tdmaszhelyzetek is vannak, féleg
a keztamaszok, amelyeknél a test csak részben van a tamaszpont folétt, pl. a korldton
vagy a nyujton valo tamaszban.”

LFliggésben a test fiiggéspont alatt, azaz a tornaszer alatt van.”
A ldbjegyzetben a kovetkez6 véleményt olvashatjuk:

LA tamasz és fiiggés meghatdrozdsdaval kapcsolatban igen tanulsdgos a szovjet
tornaszaknyelv megadllapitasa. Tamasznak ugyanis azt a helyzetet nevezik, amelynél a
test szélességi tengelye (szovjet terminoldégidban: valltengely) a szer fétengelye folott
van, a fiiggésnél pedig alatta. Ezen meghatdrozds alapjan pl. a ndlunk
felkarfiiggésnek (korldton) nevezett helyzetet a szovjet szaknyelv felkartamasznak
mondja. A tadmasz és fiiggés szovjet meghatdrozdsa egyszert és vilagos. Ezt ndlunk is
tandcsos minél hamarabb dtvenni.”

Bély Miklos (10) 1966:
»,Tamaszhelyzetben a test sulypontja dltaldban az alatadmasztdsi pont felett van ...”

»Fliggo testhelyzetben a torndsznak a vdllcsucsa magassdgdaban dathalado szélességi
tengelye a felfiiggesztési pont alatt van.”

Torna I. kotet (21) 1974:

»Tdmaszban van a torndsz akkor, ha a test sulypontja az aldtamasztdsi pont felett
van. (A nemzetkozi szaknyelv a vdll vonalat veszi figyelembe, igy a kétes helyzetek
egyértelmiien eldonthetdk.)”
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L,Fliggésnek nevezziik azokat a testhelyzeteket, amelyeknél a test sulypontja a
felfiiggesztési pont alatt van.”

A fenti idézeteket elemezve lathatjuk, hogy mindig van kivétel, néhany olyan
testhelyzet, amelyrol eddig mast mondtunk, mint a valésag.

Példaul a hgjlitott tdmaszrél és az alkartdmaszrol igazan nem allithaté, hogy
esetiikben a test, vagy a sulypont az aldtdmasztasi pont folott van. Szintén nem
sorolhaté a fiiggésekhez a keresztlefiiggés, mert az mindenképpen tdmaszhelyzet.

Az ismertetett idézetekbdl az is kideriil, hogy egyre inkdbb keresték a ,fix pontot”,
vagyis olyan meghatarozo testrészt vagy pontot, aminek segitségével egyértelmiien el
lehet donteni a kétes helyzeteket. A szovjet szaknyelv szisztémadjat (vall vonala) jonak
tartjdk, s6t 1953 oOta buzditanak arra, hogy célszerii lenne atvenni, de mégsem
kezdett hozzd, nem gondolta végig senki sem. Ennek f6 oka abban lehet, hogy els6
pillantasra az ilyen meghatarozas esetén is vannak kivételek (pl. keresztfiiggések), és
ezt az anomadliat nehezen feloldhatéonak hitték. Véleményem szerint a megoldas
végtelenill egyszeri:

Tamasz:vall vonala (szélességi tengely) az alatdmasztasi pont folott;

Fliggés:vall vonala (szélességi tengely) a felfiiggesztési pont alatt, vagy azzal egy
vonalban.

A fentiek utan szerintem a tdmasz és fliggés meghatarozasa a kévetkezé:

‘Tamasznak nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a tornadsz szélességi tengelye
(vallvonala) az alatdmasztasi pont folott helyezkedik el.’

‘Fliggésnek nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a torndsz szélességi tengelye
(vallvonala) a felfliggesztési pont alatt, vagy azzal egy vonalban helyezkedik el, és a
laba nem érinti a talajt.’

A szaknyelven beliill a testhelyzetek rendszere ezzel a definiciéval ugy alakithato,
hogy egyaltalan nincs kétes, bizonytalan, eldonthetetlen helyzet, azaz nincs kivétel.
Ehhez értelemszeriien egy testhelyzet nevét kell megvaltoztatni, mégpedig korlaton
az eddig felkarfiggésnek ismert testhelyzetet ezentul felkartdmasznak hivjuk, mivel
ebben az esetben a vall vonala mér az aldtdmasztasi pont f6l6tt van.

. Egy testhelyzetnek a jelenlegi szaknyelvben nincs neve. Logyakorlatban el6fordul egy
olyan tédmaszhelyzet, amikor az egyik lab el6l, a masik hatul helyezkedik el. Ezt
szerintem szintén el kell nevezni. Jobb hijan ezt a testhelyzetet ‘tdmasz - bal (jobb)
lab eldol’ névvel illettem az 4j szaknyelvben.

. A Kerezsi-féle szaknyelv azt mondja, hogy ,lebegdtdmaszrél akkor beszéliink, ha
tdmaszban a 1ab hatul a tdmaszpont f6lé lendil”.

Ez egy futdlagos, lebegd helyzet. Amennyiben pl. nydjtén tdmaszban helyezkedik el a
tornasz oly mddon, hogy teste mar nem ér a nyujtévashoz, de ldba még a szer szintje
alatt van, akkor tdmaszrdl beszélink, holott mar ez is egy instabil, lebegé testhelyzet.
Ez azt bizonyitja, hogy a lebegétamasz kritériuméanak valasztott szint, a tdmaszpont
vagy szer szintje, oOnkényes. Ha a technikai végrehajtdst vagy a pontozast
(szabdlyokat) vessziik figyelembe, az latszik a legcélszeriibbnek, hogy a vall vonala
legyen az a szint, ahonnan mar lebegétamaszt mondunk.

A régi meghatarozas egy problémasort is elindit, mivel pl. 16lengésben (paros
labkorzésnél stb.) az eddigi megallapitasokkal ellentétben be kellene vezetni a
lebeg6tamasz fogalmat, mert a régi meghatarozas ezt kovetelné meg.

Véleményem szerint viszont sokkal egyszerlbb ezt a problémat a masik végén rovidre
zarni, azaz a vall szintjét kell alapul venni a lebeg6étdmasz meghatarozasanal.
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A fentiek szerint az j meghatarozas:

‘Lebegdtdmasz esetén a torndsz a ldbat és torzsét nyujtva, hdtul a vdll szintjéig vagy
magasabbra lenditi, vagy emeli.’

d. A fekvidfiiggest a Kerezsi-szaknyelv a fliggésekhez sorolja, de véleményem szerint
ezek inkdbb a vegyes testhelyzetekhez tartoznak, mivel végrehajtasukkor egy idében
fordul el6 a tdmasz és fiiggés helyzete.

e. Egy djabb testhelyzet nevét kell megvaltoztatni, de teljesen mas okbdl, mint amiért a
felkarfliggésbodl felkartamasz lett. A keresztlefiiggés a Kerezsi-féle szaknyelv szerint a
fliggésekhez (ezen belill a lefliggésekhez) sorolandd, am ez teljesen hibas allaspont,
mivel ez a régi meghatarozads szerint is feltétlenlil tdmasz testhelyzet. Ennek a
testhelyzetnek mindenképpen 4j nevet kell adni, célszerl keresztkézalldsnak nevezni.

2. A mozgasos elemek problematikaja

a. A mozgasformak koziil néhdnynak nincs meghatdrozdsa, hianyzik a definicidja
(alaplendiilet, kelepfellendiilés, o6ridsfogas vagy oridaskor, kelepforgds, huzddas,
tolodas, ereszkedés), amit pétolni kell.

’‘Alaplendiiletet végez a torndsz, ha azt a szerre jellemz6 kétirdnyt, ingamozgésszera
lendiletet hajtja végre, amelyre az adott versenyszam (tornaszer) mozgasrendszere
épiil. Végrehajthaté felemdaskorlaton, l16gyakorlatban, gylrtn, korlaton és nyujtén.’

’Kelepfellendiilést végez a tornasz, ha fliggésbdl (hatsé lebegéfiiggésbdl) ugy keriil
gyors tempdban tdmaszba (hatsé tdmaszba), hogy kézben a szélességi tengelye koril
360 (180) fokos mozgast is végez.’

‘A kézdllasbol kézdllasba, nyujtott testtel és karral végrehajtott forgdsokat
oridsforgdsoknak (6riaskoroknek) nevezzik.’

’Kelepforgdsnak nevezziik a tdmaszbdl (hatsé tdmaszbdl) tamaszba (hatsé tdmaszba)
nyujtott vagy hajlitott testtel végzett forgasokat, amikoris a sulypont a forgés
kozéppontjdhoz kozel mozog.’

'Fluggésben, karhajlitdssal torténd, felfelé irdnyuld helyzetvaltoztatast huzdddsnak
nevezzuk.’

’A hajlitott tdmaszbdl torténd, lassu tempdju karnyujtast toloddsnak nevezziik.’

‘A tornasz testének vagy torzsének magasabb helyzetbdl alacsonyabb helyzetbe
keriilését nevezzilk ereszkedésnek, amikoris a temp6 lassi.’

b. Hidnyos vagy pontatlan néhdny esetben a mozgasformdk meghatarozésa. Az 1j
szaknyelvben az alabbi, pontositott valtozatok szerepelnek:

‘Amikor fliggésbdl vagy felkartdmaszboél elére vagy hatra lendiilettel keriil a tornasz
tamasz testhelyzetbe, akkor tdmaszba lendiilésrdl beszéliink.’

‘Billenést akkor végez a tornasz, ha lebegéfiiggés, lebegéfelkartdmasz, tarkoallas
vagy fejallds helyzetébdl hatdrozott ldblenditéssel, csipényujtassal keriil tamaszba
vagy szogallasba.’

‘A hengert korlaton felkartdmaszbol, a felkarra torténé tdmaszkoddassal, vagy
tdmaszbdl tamaszba (léghenger) nyujtott testtel hajtja végre a tornasz, tovabba
gyurin a nyujtott testtel végzett vallatfordulast is hengernek nevezziik.’

c. A Kerezsi-szaknyelvben nem szerepel a régi elemek kozil jonéhany, ezeket be kell
sorolni (bukdbillenés, finnbillenés, fejbillenés, tédmaszcsere, cseh kor vagy
varazskorzés). A billenésekhez konnyen besorolhaté az elsé harom, a cseh kor a paros
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labkorzésekhez tartozik, a tadmaszcsere pedig a tdmaszbdl tdmaszba végzett
fordulatokhoz.

d. A lendilletek k6zott szereplé dtlendiilések hidnyosak, mert szerintem itt emlitést kell
tenni kanyarlatrol, vet6désrél és tomporrdl is! Az Gj szaknyelvben a kovetkez6képpen
szerepel:

’Atlendiilésrél akkor beszéliink, ha a torndsz egész testével a tornaszer tulsé oldalara
lendil a tornaszer felett. Attdl fiiggéen, hogy a torndsz testének melyik oldalaval
halad &t a szer f6lott, megkiilonboztetiink kanyarlatot, vetédést és tomport.’

Ezutan kovetkezik a harom atlendiilés pontos meghatarozasa.

e. A jelenlegi szaknyelv a lengés meghatarozasakor nem ismerteti a ,l6lengés” kifejezés
tartalmat, 1ényegét. Feltétleniil tisztazni kell a ,lengés-lélengés” problémat. A lengés
fogalménak meghatarozasa utan az aldbbiakat mindenképpen le kell irni:

'Itt kell megjegyezni, hogy a ,ldolengés” elnevezés szaknyelvi szempontbél nem
pontos. Egy megkovesedett kifejezésrol van sz6, ami a kéztudatban erésen él, ezért
valtoztatni nehéz rajta. A testnevel6 tandroknak és tornaedzdéknek azonban tudniuk
kell, hogy a lélengés gyakorlatai kozben nem ,lengéseket” végez a torndsz, hanem
lendiileteket, lenditéseket és korzéseket.’

Napjainkban létezik egy olyan torekvés, mely igyekszik szamiizni a ,ldlengés”
fogalmat, helyette szisztematikusan a ,légyakorlatok” kifejezést haszndlja. Ez j6
vitatéma, tovabbi elmélkedést igényel!

f. Az dtfordulds fogalmat célszerd kicsit pontositani.

‘A test szélességi vagy mélységi tengelye koril végzett, legaldbb 360 fokos mozgast
atfordulasnak nevezzik.’

A hangsuly ebben az esetben a ,legaldbb” szén van, ami harmas jelentéssel is bir a mi
szempontunkbol.

Jelenti el6szor azt, hogy az atfordulas kiterjedése lehet 360 fok, masodszor azt, hogy
lehet attdl nagyobb is, példaul kettds szalté. A harmadik jelentése pedig az, hogy 360
fokndl kisebb kiterjedés esetén mar nem beszélink atforduldsrdl, ellentétben a
jelenlegi szaknyelvi értelmezéssel, amely a teljes atforduldsnak a részét is
atforduldsnak nevezi. Igy egy 1j fogalom bevezetése latszik célszeriinek, mégpedig a
gurulasé.

‘... amennyiben a szélességi tengely koriili mozgds nem éri el a 360 fokot, attol
kisebb, nem &atforduldsrél, hanem guruldsrél beszéliink. Pl. fejallasbdl gurulas el6re
guggolotamaszba.’

g.A fejendtfordulds - fejbillenés problematikdja nem kelléen tisztazott a jelenlegi
szaknyelvben. A fejbillenés példaul nem is szerepel a rendszerben.

A fejenatfordulas és fejbillenés esetében is mindkét helyen célszert felhivni a
figyelmet arra, hogy nem szabad 6sszetéveszteni dket!

h. A jelenlegi szaknyelv az oridsforgdsokat (éridskoroket) a kelepforgdsokhoz sorolja,
ami véleményem szerint egydaltaldn nem indokolt. A forgasok kozott célszerl ezeket
kiilon csoportba sorolni.

Az altalam vazolt szaknyelvnél fontos célkitlizés volt, hogy bizonyos elvek és feladatok
(rendezéelvek) az elejétdl a végéig kisérjék, dthassdk, mikozben a régi és a keletkezd 1j
elemeknek is helye legyen benne.

Az 0j szaknyelv kidolgozasandl fontos, hogy az aldbbi elvek az egész rendszerben végig
érvényesiiljenek.
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1. A jelenleg érvényben 1év6 Kerezsi tornaszaknyelv nagy problémaja, hogy a sporttorna
és a gimnasztika testhelyzeteit és mozgdsos elemeit elegyitve, ,turmixolva”
tartalmazza.

A testkulturdlis szakemberképzést folytatd intézmények tanterve kiillon tantargyként
kezeli a gimnasztikat és a sporttornat. A két tantargy kozil a gimnasztika szaknyelve
tlinik rendezettebbnek. A sporttorna 6ndllé szaknyelve még nem kidolgozott.

Nekiink, tornaval foglalkozé szakembereknek lassan tudomadsul kell venniink, hogy a
gimnasztika egyre inkdbb kivalik a klasszikus értelemben vett torna fogalmébodl. Egy
analdg példa a ritmikus gimnasztika esete, ugyanis annyira fejlédott, hogy levalt a
szorosan vett torna sportagrél, 6ndallé sportagként él egyre eréGteljesebb életet. A
legijabb torekvések szerint a gimnasztika sem a torna szerves része mar, hanem
06ndllé ,tudomany”, minden sportdghoz kapcsolédik (el6készité és képességfejlesztd
mozgasanyag stb.).

Az 1j sporttorna terminoldgia kialakitadsanak egyik nehézsége is ebbdl adddik, azaz a
gimnasztika és a sporttornaszaknyelvi kategoéridit - amennyire ez sziikséges és
lehetséges - kiilén kell vadlasztani. Ez persze nem jelenthet teljes izolaltsagot, és az
aldbbiak szerint latszik ez lehetségesnek.

a. Hivatkozni kell a tornaszaknyelvben a gimnasztika szaknyelvére, ami azt jelenti,
hogy az ott fontosabb, lényegesebb, gyakran el6forduldé, mar jol kidolgozott
részeket nem célszerli a tornaszaknyelvben Ujra szerepeltetni, csak utalni kell ra,
hogy a gimnasztika tantargy vagy jegyzet targyalja, de végiil is érvényesek a
sporttorndban is (pl. kartartasok, allasok, térdelések, iilések, fekvések, kéz- és
labtdmaszok stb.)

b. Egy masik lehet6ségre eklatans példat szolgaltatnak a korzések. A kar- és
torzskorzések a gimnasztikdban gyakran haszndlatosak és jol kidolgozottak, de a
torna szaknyelve - annak ellenére, hogy az el6z6ek a miiszabad- és
gerendagyakorlatokban el6fordulnak - ne foglalkozzon veliik, csak utaljon rajuk.
Ezzel szemben a torndban gyakoribb labkorzéseket a sporttorna szaknyelve
tartalmazza kell6 részletességgel.

c. Vannak olyan esetek is, amikor a gimnasztika és a torna is kénytelen egyazon
fogalmat tisztazni, mert nem pontosan ugyanazt jelenti a két targyban. Erre példa a
fordulat. Gimnasztikdban a fels6 hatara 360 fok, ett6l nagyobb kiterjedésben mar
forgasrol beszéliink. A torndban a fordulat fels6 hatara elméletileg végtelen, a
forgas pedig mar teljesen mas fogalom.

2.0Olyan - a jelenleginél rugalmasabb - rendszer kialakitdsa sziikséges, amelybe a
meglévo 1j, és a jovoben kialakul6 elemek is elhelyezhetdk legyenek.

Az utébbi években a mozgédsos elemek f6bb csoportjai koziil a legdinamikusabban a
fordulatok és az dtforduldsok fejlédtek, és ez varhatdéan a jovoben is igy alakul. Ezért
célszeri a két csoport ,cizelldldsa”, finomitdsa azdltal, hogy benniikk tjabb
alcsoportokat vezetiink be. Ett6l ugyan hosszabb lesz a szaknyelv, de képes a jové
elemeit is befogadni, tehat rugalmasabba valik.

A fordulatok végezhetok:

» szabadon (repiilés kozben);
 fliggésbdl fiiggésbe;
 fliggésbdl tdmaszba;

* tdmaszbdl fiiggésbe;

e tdmaszbdl tadmaszba.
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‘A szabadon (repllés kozben) végzett fordulatok végrehajtdsakor a torndsz nem
érintkezik a tornaszerrel. Ide soroljuk a fordulattal végzett szabadatfordulasokat és a
piruetteket.

Filiggésbdl fiiggésbe is végezhet6 a fordulat Ggy, hogy kozben a torndsz a tornaszerrel
végig kapcsolatban van. Példdul nyudjtén fiiggésben lendiilet elére 180 fokos
fordulattal fiuggésbe.

Fiiggésb6l tdmaszba is végezhet6 a fordulat. Példdul nyuajton forduld
tdmaszbalendiilés.

Tamaszbdl fiiggésbe is végrehajthatdé a fordulat. Példdul nyujton aldlendiilés 180
fokos fordulattal fliggésbe.

Tamaszbol tamaszba is végrehajthatja a torndsz a fordulatot. Példaul korlaton
tdmaszcsere vagy Diamidov-fordulat.’

A szabaddtforduldsoknadl is célszerlinek latszik hasonld rendszer kidolgozasa.
’A kiindul6 és befejezé helyzetet alapul véve a szabadatfordulds végezheto:

* tdmaszbdl tdmaszba (pl. korlaton szabadatfordulas elére tamaszba);
 fliggésbdl fiiggésbe (pl. nydjtén Jager, Delcsev);

* tamaszbol fliggésbe (pl. felemaskorlaton Radochla vagy Muhina).’

. A mai sporttorndban mar nem haszndlatos, jelentéktelen testhelyzetek és mozgdasos
elemek ne szerepeljenek az 1j szaknyelv rendszerében (térdfiiggés, térforgas stb.).

. A jelenlegi szaknyelv ,&llohelyzetnek” nevezi a testhelyzeteket. Ezzel egyetérteni
semmiképpen nem lehet, mert példdul a testhelyzetekhez tartozoé iilések igazdn nem
titulalhatok ,alléhelyzetnek”.

Sokkal célszeriibb a ,testhelyzet” kifejezést haszndlni, ez a fogalom jobban fedi a
lényeget, azt jobban is adja vissza. A testhelyzetet tdgabban is lehetne értelmezni a
jelenleginél.

‘A testhelyzet olyan gyiijt6fogalom, amely magaba foglalja:

* a kiindulé és befejezd helyzeteket;

* a tartdsos (statikus) eréelemeket;

» azokat a ,munkahelyzeteket” (rovid ideig tartd, atmeneti tartdsos helyzeteket),
amelyek az adott tornaszerre jellemzéek; ezek a helyzetek viszonylag stabilak, és
lehet6vé teszik az adott szer nagy energiat koveteld mozgdsainak biztonsagos
végrehajtasat. A testhelyzetek esetében a kiils6 és belsé erdék egyensulyban
vannak.’

.A tdmaszok kozott célszerli kilon csoportot kialakitani a talajgyakorlati
testhelyzeteknek, ahova az aldbbiak tartoznak:

* tarkoallas;

* fejallas;

» kézallasok;

* tdmaszmérleg;

» mérlegallasok;
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* spargak;
* hid.

6. A mozgasok tempojat figyelembe véve a mozgasos elemeket célszerl két f6 csoportba
osztani:- mozgasos eréelemek;

- mozgasos lendiileti elemek.

‘Mozgdsos eréelemnek nevezzik a lassu tempdju, nagy és allandé erdkifejtést igényld
mozgasos elemeket. Fajtai:

» emelések:

* emelés,

* huzddas,

* tolddas,

* htuzddas-tolédas;
* leengedések;
» ereszkedések.’

‘Mozgdsos lendiileti elemnek nevezzik a kozepes vagy gyors tempdban végrehajtott
mozgasos, dinamikus elemeket.

F6bb csoportjai:

* lenditések;

lendiletek;

* lengés;

fellendiilések;
* lelendiilések;
» délések;

» korzések;

» fordulatok;

* atfordulasok;
» forgasok;

» ugrasok.’

Nem biztos, hogy a két elnevezés (mozgasos eréelemek, mozgdsos lendiileti elemek) a
legpontosabb, taldn létezik plasztikusabb kifejezés is, ha igen, meg kell keresni.

7. Bizonyos testhelyzetek és mozgasos elemek nemcsak egy, hanem tobb kategéridban,
elemcsoportban is el6fordulnak az 1j szaknyelv sordn, ami nem jelent atfedést, hanem
arra utal, hogy az adott testhelyzetnek, vagy mozgdsos elemnek egy mésik csoportban
is ott a helye, de természetesen mas funkcioval! Példaul funkciondlis kiilénbség van a
szabadatfordulds esetében a miszabadgyakorlatban, vagy nyujtorél torténdé
leugraskor.

8. Amit lehet, meg kell menteni a régi szaknyelvbdl. Ez egyrészt hagyomanytisztelet is,
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de a f6 ok az mas. A koztudatban erésen €16, elterjedt, megkovesedett kifejezéseken
nehéz, de nem is célszerid sokat valtoztatni. Csak a legsziikségesebb, elkeriilhetetlen
valtozadsok engedhet6k meg. A pontos, preciz, ,kivételmentes” 4j szaknyelvet tehat
ugy kell kialakitani, hogy a lehet6 legkevesebb elem nevét valtoztassuk meg. Az 1j
szaknyelv mindossze két elem nevét valtoztatja megq:

« felkarfiiggésbdl felkartdmasz;
* keresztlefiiggésbdl keresztkézallas lett.

Az elemek szaknyelvi elnevezése utan, zardjelben azok az edzéteremben hasznalt
~konyhanyelvi” formuldk talalhatok, amelyek nem a hivatalos elemnevet jelentik, de
gyakran haszndljdk azokat, ezért ismeretik fontos lehet az edz6 vagy a
testnevelGtanar szamara.

9. A jelenlegi szaknyelv nemzeti jellegét, sajatossdgait meg kell Orizni, a kiilfoldi
szaknyelvekbdl csak azt célszerli atvenni, ami valéban hasznos és eléremutaté (pl. a
tdmasz és a fliggés meghatarozasat).

10.A szakleirds a jelenlegi szaknyelvben szétszérva, tobb helyen taldlhatd, ezért
sziikséges ezt egy helyen 6sszefoglalni, és logikailag rendezni, tovabba egyes részeit
pontositani kell. Célszerli azt is megvizsgalni, mibdél épiil fel a gyakorlat
(részmozdulat, gyakorlatelem, gyakorlatrész).
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5. fejezet - A torna részletes
szaknyelve

A torna sportdg rendkiviil sok gyakorlatelembdl all. Sziikséges egy kozos nyelv, amelyet
minden szakember ismer, kiillonben nagy kaosz allna elé.

Az egységes, pontos, félreértésre semmi okot nem adé ,ko6zos nyelv”, a tornaszaknyelv,
az aldbbiak miatt fontos:

tornagyakorlatok kozotti tajékozddas;

torna szakirodalom (konyvek, szakcikkek) pontos megértése;

versenykiirdsok gyakorlatanyaganak helyes értelmezése;

testneveléséran (edzésen) a tandr (edzd) és tanitvany megfelel6 kommunikéacidja;

nemzetkozi szaknyelvi kommunikacié alapja.

1. A tornaszaknyelv alapelvei

1

.A tornaszaknyelv legyen egységes, ami azt jelenti, hogy minden testhelyzet és

mozgasos elem pontos elnevezéssel rendelkezzen, fliggetleniil attél, hogy a torna
melyik versenyszamahoz tartozik.

. Az elnevezés soran az egyes testhelyzetek és mozgdsok legjellemzdbb sajatossdgait

kell csak jelolniink. A természetes, altaldnos jellemzéket nem kell jelolni, ami viszont
eltér a szokasostdl, azt kifejezésre kell juttatni. Ez a szaknyelv roviditését célozza, de
soha nem mehet az érthetéség és a pontossdg rovasara. A rovidség és tomorség
érdekében elegendé csak a megkillonbozteto és eltérd jegyeket megjellni. Nézziink
egy esetet! Ha , mells6 tdmasz”-rél van szo, elég a ,tdmasz” szot haszndalni, ha viszont
ettdl eltér a tdmaszhelyzet, akkor azt feltétleniil jelolni kell (pl. ,, hatso tdmasz”).

.A tornagyakorlatok koézlésére, ismertetésére, pontos és félreérthetetlen

megjelenitésére vonatkozd alapelvvel részletesen a ,A sporttorna gyakorlatainak
szakleirdsa” cimen a kés6bbiekben foglalkozunk.

2. Alapfogalmak a tornaszaknyelv korébél

2.1. A test tengelyei

A tornasznak harom képzeletbeli tengelye van, mégpedig:

1

. szélességi tengely: a két vallcsticsot (acromion) 0sszekotd képzeletbeli egyenes; a

tengely koriil létrejévoé mozgast dtforduldsnak nevezzik;

. hossziisdgi tengely: a fejtdl a test kozepén &t a sarokig huzodé képzeletbeli

figgbleges egyenes; a tengely koriil 1étrejové mozgéast fordulatnak (csavar) nevezzik;

. mélységi tengely: a szélességi és hosszlsagi tengelyre merdlegesen, elolrél hatrafelé

haladé (sagittdlis) képzeletbeli egyenes; a tengely koril Ilétrejové mozgdst
dtforduldsnak nevezzik (1. abra).

5.1. abra - 1. abra
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mélységi tengely

{

A harom tengely koriil és mentén az alabbi mozgasiranyok lehetségesek:

Szélességi tengely koértil - el6re, hatra; mentén - balra, jobbra.
Hossztsdgi tengely kortl - balra, jobbra; mentén - fel, le.

Meélységi tengely koriil - balra, jobbra; mentén - elére, hatra.

2.2. A test sikjai

A tornasznak harom képzeletbeli sikja van:

a. oldalsik:a szélességi tengely mentén athaladd, fliggéleges iranyd képzeletbeli sik,
amely a testet mellsé és hatsé részre osztja;

b. hardntsik:a hosszusagi tengely mentén athaladd, figgdleges irdnyu képzeletbeli sik,
amely a testet bal és jobb részre, testfélre osztja;

c. mélységi sik:az oldalsikra és a haradntsikra merélegesen, vizszintes irdany-ban halad &t
a fej, a vall, a csipd, a térd stb. magassagaban.

5.2. abra - 1/a. abra
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A mélységi sikot vizszintes siknak is nevezziik (1/a dbra).
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2.3. A tornaszerek féotengelyei

A tornasz és tornaszer kozotti viszony megdllapitdsdhoz sziikséges minden szer
fétengelyének a meghatarozdsa. A f6tengely leggyakrabban azonos a tornaszer
hosszusagi tengelyével, ami a szer alakjabdl rendszerint konnyen megallapithato.

A 16 f6tengelye a szer hosszan halad végig.

A gyiri fétengelye a két karikat 6sszekoto képzeletbeli egyenes.
A korldt fotengelye a karfak kozotti képzeletbeli egyenes.

A nyujtoé fétengelyét a nyujtorad képezi.

A felemdskorldt fétengelye a két karfa kozott, azokkal parhuzamosan haladé
képzeletbeli egyenes, illetve maga a két karfa.

A gerenda fétengelye a gerenda hosszan halad végig (2. dbra).

5.3. abra - 2. abra

2.4. A tornasz helyzete a tornaszerhez viszonyitva

A torndsz és a tornaszer kozotti viszony meghatdrozdsandal két tengelyt vesziink
figyelembe:

* a torndsz szélességi tengelyét;

* a tornaszer fétengelyét.

Hardnthelyzet: akkor beszéliink hardnthelyzetrdl, ha a torndsz szélességi tengelye és a
szer f6tengelye merdleges egymdsra. Attol fliggéen, hogy a torndsz melyik oldala van a
tornaszer felé, megkiilonbéztetiink:

* jobb,

* bal,

* mellsé és
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* hatsé haranthelyzetet (3. abra).

lg jobb harantallas

bal harantalla
hatso harantallas

R )]

5.4. abra - 3. abra

Hardnthelyzetek
a két tengely merdleges

mellsd harantallas

[ e—

Oldalhelyzetck
a két tengely pirhuzamos
mellso oldalallas
bal oldaléllas

Oldalhelyzet: amikor a tornasz szélességi tengelye és a tornaszer fétengelye egymassal
parhuzamos, oldalhelyzetrél beszélink. Abbol a szempontbdl, hogy a tornasz melyik
oldala van legkozelebb a tornaszerhez, ismerink:

e bal,
* jobb,
* mellsé és

» hatsé oldalhelyzetet (3-4. abra).

5.5. abra - 4. abra
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-

hatsé Oldalallé?

A felsorolt helyzeteken Kkiviil korlaton és felemdaskorlaton indokolt az ugynevezett
»Kils6” és ,bels6” helyzet megkiilonboztetése.

Belsé helyzetrdl akkor beszéliink, amikor a torndsz a korlatkarfak kozott van.
Kiilsé helyzetnél a tornasz a korlatkarfakon kiviil helyezkedik el.

Példaul:

1. klils6 harantéallas,

2. bels6 harantallas (5. abra).

5.6. abra - 5. abra

belsd oldaldllas,
belsd harantalla ;%

|

e { b ]

kiilsd mellsd harantallas

Ha egyértelmlien nem donthet6 el a kiils6 és belsé helyzet, akkor a tekintet iranyat
vesszik figyelembe a meghatdrozasnal. Példaul: oldalkézallas korlaton, tekintet befelé.
Ebben az esetben belsé oldalhelyzetrél beszéliink.

Megjegyzés: az elézbekben emlitett tengelyek és sikok ismerete a test(részek) pontos
elhelyezkedésének behataroldsdhoz sziikséges.

2.5. Fogasmoddok a tornaszereken

A tornaszer és a gyakorlatelemek sajatossdga meghatarozott fogast tesz sziikségessé a
szereken. A fogds sordn a kéz és a tornaszer teljes kontaktusara van sziikség.
Tédmaszban és fliggésben is a kézre nehezedé nyomasnak lehetéleg a tenyéren kell
koncentralédnia. Az alatdmasztdsi felillet és a felfliggesztés is a lehetd legszélesebb,
altaldban vallszélességi legyen, mivel biomechanikailag &ltaldban ez a helyes megoldas.
A fogasmoddokat hdrom szempont szerint csoportositjuk:

* a kezek egymastdl valé tavolsaga;
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* a tenyér helyzete és

* az ujjak helyzete szerint.

Fogdsmodok a kezek egymadstol valo tdavolsdga szerint:

* tart fogas - kéztavolsdg nagyobb a vallszélességnél;

» rendes fogas - kéztdvolsag vallszélességnyi;

* sziik fogas - kéztavolsag kisebb a vallszélességnél, altalaban tenyérnyi;
 zart fogas - kezek egymds mellett helyezkednek el;

» keresztezett - egyik kar a masik felett fogas keresztben, kéztavolsdg altaldban
tenyérnyi (6. abra).

5.7. abra - 6. abra

tart fogas

S

rendes fogas

—f 2

R
=

VOIS

keresztezett fogas

Fogdsmaddok a tenyér helyzete szerint:

» fels6 fogds - a tenyér fiiggésben eldre, mig tdmaszban hatrafelé mutat, a hiivelykujjak
vannak egymas felé;

* als6 fogas - a tenyér tamaszban elére, fliggésben hatrafelé mutat, a kisujjak vannak
egymas felé;

» orso6fogas - a két tenyér tdmaszban és fiiggésben is befelé, egymas felé mutat;

* singfogas - (forditott fogas) - a két tenyér tdmaszban és fliggésben is kifelé mutat (7.
abra).

5.8. abra - 7. abra
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felsd fogds singfogas i Z
orsdfogds
also fogas ( % 5 g

» vegyes fogas - két, egymdstdl eltér6 fogas a tenyér helyzete szerint, egy id6ében (pl.
jobb kézzel fels6, bal kézzel als6 - fogas) - 8. dbra.

5.9. abra - 8. abra

vegyes fogas

1 Mg

W

Fogdsmoddok az ujjak helyzete szerint:

» madarfogas - a hiivelykujj kiillon, a méasik négy ujjal szemben fogja a szert (9. dbra);

5.10. abra - 9. abra

madarfogas

=@

* teljes fogdas - a hiivelykujj a tobbi ujj mellett, azonos oldalon fogja a szert (10. dbra);

5.11. abra - 10. abra

teljes fogas

» befogds - ugy fogjuk madarfogassal a szert, hogy a csukld hajlitott helyzetben van, a
kisujjparna a szer f6lé kertiil; dltaldban csak gylrin el6fordulé fogdsmaod (11. dbra).

5.12. abra - 11. abra
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befogas ~

Az ujj-, kéz- és kartartasokat a ,Gimnasztika” jegyzet, tantargy targyalja, am itt is
érvényesek.

3. A torna gyakorlatelemeinek szakkifejezései

A torna gyakorlatelemei - a mozgdsszerkezetet alapul véve - a kovetkezé nagy
csoportba oszthatdk:

Testhelyzetek
Mozgdsos elemek
* mozgasos eréelemek;

* mozgdasos lendiileti elemek.

3.1. Testhelyzetek

A testhelyzet olyan gyljt6fogalom, amely magaba foglalja:
* a kiindulo és befejezd helyzeteket;
* a tartdsos (statikus) eréelemeket;

* azokat a ,munkahelyzeteket” (rovid ideig tartd, atmeneti tartdsos helyzeteket),
amelyek az adott tornaszerre jellemzoek; ezek a helyzetek viszonylag stabilak, és
lehet6vé teszik az adott szer nagy energiat kovetel6 mozgasainak biztonsagos
végrehajtasat.

A testhelyzetek esetében a kiils6 és bels6 erék egyensilyban vannak.

A testhelyzetek harom alaptipusat kiilonbéztetjiik meg:

* tdmaszok;

» fliggések;

* vegyes testhelyzetek.

3.1.1. Tamaszok

Tamasznak nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a tornasz szélességi tengelye
(vallvonala) az aldtdmasztasi pont folott helyezkedik el. A tdmaszok f6bb csoportjai:

» gimnasztikdban el6fordulé tamaszok;
* tornaszereken végezhetd tdmaszok;
* talajgyakorlati testhelyzetek.

5.3.1.1.1. Gimnasztikaban el6forduld tamaszok
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F6bb csoportjai:

e allasok;

térdelések;

* llések;

* fekvések;

* kéz- és labtamaszok;
* egyéb tdmaszok.

Ezeket a tdmasztipusokat a ,, Gimnasztika” jegyzet, tantargy targyalja részletesen, am itt
is érvényesek.

5.3.1.1.2. Tornaszereken végezhet6 tdmaszok
A szeren végezhet6 tdmaszok felosztasa:

* tdmasz;

* hats6 tdmasz;

* tdmasz - bal (jobb) 1ab elol;

* hajlitott tAmasz;

 felkartdmasz;

* lebeg6tamasz;

* hatsé lebeg6tamasz;

* lebeg6 felkartdmasz;

* tamasz ul6tartas;

* magas tamasz tulétartds;

* magas tdmasz iilétartas, 1ab vizszintes (Manna);
* tdmaszmérleg;

* talptdmasz;

* felkarallas;

» kézalldsok:

¢ harantkézallas;

oldalkézallas;
» kézdllas egy karon;
» keresztkézallas;

* ulések tornaszereken:
* oldaliilés;

* oldaliilés bal (jobb) combon;
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* harantulés;

haréntiilés bal (jobb) combon;
* terpesziilés;
* lebegdiilés.
Nézziik az el6bbieket részletesebben!
Tamasznak a mells6 tdmaszt nevezziik, vagyis azt a helyzetet, amikor a tornész nyujtott
lé{;fﬂ;a—)d és mellkasi részével van a szer folott. Torzs és 1ab a vall szintje alatt van (12/a

Hatso tdmasz esetében a tornasz hati része van a tornaszer felé (12/b abra).

Tdmasz, bal (jobb) ldb eldl: lovon, nyujton, korldton, felemdaskorlaton és gerendan
végezheti a tornasz (13. dbra). Megkiilonboztetése az eldl 1évé 1ab szerint torténik.

5.13. abra - 12/a., 12/b. és 13. abra

ZIC; ﬁ

Hajlitott tamasz meghatarozasa ugyanaz mint a tdmaszé, de ezt hajlitott karral végzi a
torndsz (14. abra).

Felkartdmaszndl az aldtamasztasi pont a két felkar belsé része. Korlaton fordul el6.
Régebben felkarfiiggésnek hivtdk (15. dbra)

5.14. abra - 14. és 15. abra

U 2.
2

Lebegdtdmasz esetében a 1ab és torzs hatul a vall szintjéig vagy magasabbra lendiil
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nyujtva. Ez egy futdlagos helyzet (16. dbra).
Hatso lebegdétdmasz: a 1ab elérelendiil, legalabb a vall szintjéig, igy a tornasz hati része

van a tornaszer felé. A test csip6ben enyhén hajlitott. Ez egy futélagos helyzet (17.
abra).

5.15. abra - 16. és 17. abra

%) i [ ‘.w ]

Lebegé felkartdmasz: korlaton el6fordulé elem. A torndsz felkarjan tamaszkodik,
csip6ben hajlitott teste a korlat f616tt van, hata van a szer felé (18. abra).

Tdmasz tldtartdst végez a torndsz, ha tdmasz helyzetben labat nyudjtva eléreemeli
vizszintesig vagy vizszintes folé (19. dbra).

5.16. abra - 18. és 19. abra

L

=N

Magas tdmasz iilétartds hasonlé a tamasz ul6tartdshoz, de a torndsz labat egészen
figgodlegesig emeli (20/a. dbra).

Magas tamasz itil6tartds, ldb vizszintes (Manna): hasonlé a magas tamasz ilétartashoz,

csak a tornasz a labat ugy emeli a fliggéleges mogé, hogy az vizszintes helyzetbe keriil
(20/b. &bra).

5.17. abra - 20/a. és 20/b. abra

Tamaszmérleg esetében nyujtott karral tdmaszkodik a tornasz, teste a vall szintjében,
vizszintesen helyezkedik el. Az egyensuly biztositdsa érdekében a vall az aldtdmasztasi
pont elé keril (21. dbra).
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Talptamasznal a torndsz kezével és talpaval tamaszkodik a tornaszeren. A 1lab a
kéztdmasz k6zott helyezkedik el. Terpesztett labbal is végezhetd, ekkor a talp a fogason
kiviil tAmaszkodik, a neve terpesztalptdmasz (22. dbra).

5.18. abra - 21. és 22. abra

Felkardllds soran a torndsz felkarjanak kiils6 részén tdmaszkodik, mikozben két konyoke
kifelé mutat, és kezével fogja a karfat. A tornasz teste fejjel lefelé nyujtott helyzetben
van, a feje enyhén emelt (23. dbra).

Kézdllasok: a kézalldst nyudjtott karral végzi a torndsz, teste nyujtott, valla, csipbje és
labfeje pontosan az alatdmasztasi pont f6l6tt van, a feje enyhén emelt.

Harantkézdllasndl a tornasz szélességi tengelye merdleges a tornaszer fétengelyére (24.
adbra). Ha a harantkézallas az adott tornaszerre jellemz6, akkor egyszeriien csak
kézallasnak hivjuk (korlat, gerenda). Ha korlaton a torndsz az egyik karfan végzi a
hardntkézalldst, akkor azt jelolni kell, tehdt nem kézalldas, hanem harantkézallas
kifejezést hasznalunk.

Oldalkezdllds esetében a torndsz szélességi tengelye és a tornaszer fétengelye
egymassal parhuzamos (25. dbra). Nyujtén, felemaskorlaton és gylrin egyszeriien
kézalldsnak hivjuk, mert ezen szerekre az oldalkézallas a jellemzé.

Az oldalkézallast és a harantkézallast is végezheti a torndsz egy karon is. Ebben az

esetben a meghatarozasndl jelolni kell a tdmaszkodd kart. Példaul: kézdallds a jobb
karon.

5.19. abra - 23., 24. és 25. abra
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—5 ¥ ”

Keresztkézallast gylrin és talajon végezhet a tornasz. Kézdallads helyzetébdl a torndsz
lassan ereszkedik fiiggOlegesen lefelé, mikdzben nyujtott karral oldalra kifelé tolja a
gyurit egészen addig, amig vélla valamivel a gylUrd szintje folé ér. Ezt a helyzetet
rogziti. A tornasz teste nyujtott, a heveder kozott van. A fej enyhén emelt. Régebben
keresztlefiiggésnek hivtdk (26. abra). Talajon végrehajtott valtozatat lasd a
Talajgyakorlati testhelyzetek k6zott (37. abra), amit régebben japan kézallasnak hivtak.

5.20. abra - 26. abra

Ulések tornaszereken:

Uléseknél a tornasz gy helyezkedik el a szeren, hogy a 1ab héati oldaldn tdmaszkodik.
Féleg gerenddn, nyudjtén, korlaton és felemdskorlaton fordulnak el6 az {ilések,
leggyakrabban a kezd6 torndszok gyakorlataiban.

Fajtai:
» oldaliilés;

* oldaliilés bal (jobb) combon;
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e hardntulés;

hardantiilés bal (jobb) combon;
* terpesziilés;
* lebegdiilés.

Oldaliilést akkor végez a tornasz, ha az oldalhelyzetnek megfelel6en, mindkét combjan
hajtja végre az ilést.

Oldaliilés bal (jobb) combon: a tornasz bal (jobb) combjan hajtja végre az oldaliilést,
masik laba kiilonb6zé helyzetben lehet (27. dbra). Korlaton és felemaskorlaton meg kell
tovabba azt is hatarozni, hogy kiils6 vagy belsé oldaliilésrél van szo.

Harantiilésnél a tornasz a hardnthelyzetnek megfeleléen, mindkét combjan il (28. dbra).

5.21. abra - 27. és 28. abra

A

Harantiilés bal (jobb) combon: a torndsz bal (jobb) combjan hardnthelyzetben hajtja
végre az iilést, a mésik 1ab rendszerint nyudjtott (29. dbra). Korlaton és feleméaskorlaton
figyelembe kell venni azt is, hogy kiils6 vagy belsé harantiilést hajt végre a tornasz.

Terpesziilésrdl akkor beszéliink, ha a tornasz terpesztett, nyujtott labbal il a combjan.
Megkiillonboztetliink hardntterpesziilést (30. dbra) és oldalterpesziilést.

5.22. abra - 29. és 30. abra

fe Ls

Lebegdiilés: a sporttornaban két helyzetet jeloliink vele.

* Jelentheti azt a testhelyzetet, amikor a tornasz csak kézen tamaszkodik, a test pedig
ilétartas helyzetében van, pl. l6gyakorlatoknal (31. dbra).

* Jelenti tovdbbd azt a helyzetet, amikor a torndsz csak az iléfeliileten tdmaszkodva,
labat hajlitva vagy nyujtva felemeli a talajrél vagy tornaszerrél (k6zben kezével sem
tamaszkodik) - 32. dbra.
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5.23. abra - 31. és 32. abra

5.3.1.1.3. Talajgyakorlati testhelyzetek
A talajgyakorlatok végrehajtdsa kozben a tornasz gyakran végez olyan testhelyzetet,
amely kivalé erejérdl, iziileti mozgékonysagardl vagy egyensulyérzékérdl tesz
tanubizonysagot.
A talajgyakorlati testhelyzetekhez a kovetkezbket soroljuk:
* tarkoallas;
* fejallas;
» kézallasok:
» kézallas,
 kézallas egy karon,
 keresztkézallas;
* tdmaszmérleg;
» mérlegallasok:
* hats6 mérlegallas,
 oldals6 mérlegallas,
* mells6 mérlegallas,
e 45°-0s mérlegallas,
* 90°-0s mérlegallas,
* 135°-0s mérlegallas,
* spargamérleg;
» spargak:

* oldalsparga;
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* harantsparga;
* hid.
Tarkddllasndl a torndsz testének alatamasztdsi pontja a hat felsé része, a tarké és a
felkar. A kéz a lapocka alatt tdmasztja a torzset, a torzs és lab egy vonalban van,
figgdleges (33. 4bra).
Fejadlldst végez a torndsz, ha a fejtetd eliils6 részén és kezein tamaszkodik. A fej és a két

tenyér vallszélességli, egyenl6 oldald haromszoget alkot. A torzs fliggolegesen nyujtott
(34. abra).

5.24. abra - 33., 34. és 35. abra

A NI

Kézdlldsok: talajon haromféle kézallast végezhet a tornasz.

Kézdllasndl (vallszéles) a két kéz vallszélességben van, az ujjak elére mutat-nak. A vall,
a csip6 és a labfej az alatdmasztasi pont folott van, tehat a tornasz teste nyujtott, feje
enyhén emelt (35. dbra).

Kézdllas egy karon (egykaru kézadllds): ebben az esetben a torndsz a kézallast csak egyik
karjan tdmaszkodva hajtja végre, masik karjat oldalra emeli vagy az oldalahoz zarja (36.
abra).

Keresztkézallds (japdn kézdllds): széles tamasszal végrehajtott kézallds. Nagy
erét és jo egyensulyérzéket feltételezd talajgyakorlati testhelyzet (37. abra).
Tamaszmeérlegnél a torndsz nyujtott karral tdmaszkodik, teste nyujtva, a vall szintjében,

vizszintesen helyezkedik el. A vall az alatamasztdsi pont elé kerill - ez biztositja az
egyensulyt (38. dbra). Nagy erét igényel.

5.25. abra - 36., 37. és 38. abra
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Meérlegadlldsok: mérlegdllast végez a torndsz, ha egyik 1dban tamaszkodik, masik labat
pedig a torzs meghosszabbitasaba (ami fliggéleges nem lehet) emeli.

5.26. abra - 39., 40. és 41. abra

YA

Attol fliggben, hogy a test melyik oldala van a talaj felé, megkiilonboztetiink:

* hats6 mérlegallast (39. dbra);
* bal (jobb) oldals6 mérlegallast (40. abra);

» mellsé mérlegallast (mivel ez fordul el6 leggyakrabban, egyszeriien csak mérlegallas a
neve). A mérlegallasok a ldbemelés és torzsdontés mértéke szerint a kovetkezok:

* 45°-0s mérlegallas (41. dbra);
* 90°-0s mérlegallas (42. dbra);
* 135°-0s mérlegéllas (43. abra);

* spargamérleqg (44. dbra).

5.27. abra - 42., 43. és 44. abra
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Y

A mérlegdllasok meghatdrozdsa soran mindig figyelembe vessziik, hogy melyik a
tdmaszkodé 14b (sulylab), pl. bal oldalsé mérlegallas. A mérlegdlldsokndl a kartartast is
meg kell jelolni, pl. bal mérlegallas, karhajlitassal csipore.

Spdrgdk: a sparga olyan 1lés, amelyet a tornasz csipdéizilleti mozgashataranak
maximalis kihaszndlasaval hajt végre.

Két valtozatat ismerjiik:

» harantsparga, amikor a 1ab harantterpesz helyzetben van, elnevezése az eldl 1évé 1ab
szerint torténik (45. dbra),

* oldalsparga (angolsparga) esetében a tornasz ldba oldalhelyzetben van, egy nagyon
széles ,terpeszallast” végez (46. dbra).

Hid: olyan ivszeriien hatrahajlé helyzet, amikor a torndsz kezén és laban tamaszkodik,
valla a keze folott van. A gerinciv a mellkasi részben meredekebb, a fej természetes

helyzetben van. A testsuly nagyobb része a kézre kertl. A gerincoszlop és a valliziilet
nagyfoku hajlékonysaga sziikséges a helyes végrehajtdshoz (47. dbra).

5.28. abra - 45. és 46. abra

5.29. abra - 47. abra

3.1.2. Figgések

Fiiggésnek nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a torndsz szélességi tengelye
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(vallvonala) a felfliggesztési pont alatt, vagy azzal egy vonalban helyezkedik el. A
tornaszereken leggyakrabban a kéz fogasaval végrehajtott fliggések fordulnak eld, ezért
a szaknyelvben a ,fuggés” kifejezést daltaldban ezekre alkalmazzuk. Amennyiben a
fliggés mas testrészen torténik, azt kiilon jelolni kell.

A figgések fajtdi:
 fliggés;
* lefliggés;
* hatso fuggeés;
* lebego6fiiggés;
 hatso lebegofiiggés;
 fliggémeérlegek:
* mells6 fliggémérleg;
* hatso figgémeérleg;

e fecske”;

keresztfiiggések:
 keresztfiiggés;

* hardant keresztfiiggés;

» keresztfliggés tl6tartassal;
o fészek”.

A fliggés végzése sordn a tornasz karja nyujtott, és az adott szerre legjellemzdébb
testhelyzetet jeleni. Példaul gylrin a fliggés mindig mellsé oldalfiggést jelent nyujtott
testhelyzetben (48. abra). A szerre jellemz6 fiiggéstél eltéré fiiggd helyzeteket a
szakleirdasban kiilon jelolni kell, pl. gylrin hajlitott figgés.

Lefiiggésnél a tornasz fel]el lefelé végzi a fiiggést (49. abra). Ha a lefiiggést csipGben és
térdben hajlitott testtel végzi a tornasz, zsugorlefliggésrol beszéliink.

Hatso fiiggés kozben a tornasz hati oldala van a szer felé (50. abra).

Lebegdfiiggést hajlitott csipével és nyujtott térddel végzi a torndsz (51. abra). A
leggyakrabban billenés elé6tt fordul el6 (52. &bra).

Hatsoé lebegdfiiggés féleg a nyujton és felemaskorlaton végezheté elem. Ebben az
esetben a térd a nyujtévas vagy felemaskorlat karfa alatt, a két kar kozott helyezkedik el
(53. abra).

Fiiggémérlegek: azt a testhelyzetet, amikor a tornasz teste fliggésben nyujtva és
vizszintesen helyezkedik el, fliggémérlegnek nevezziik.

5.30. abra - 48., 49., 50., 51., 52. és 53. abra
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Hatsoé fiiggémérleg kozben a torndsz héati oldala van a szer felé, mikozben a test
vizszintes (54. dbra).

A hatsé fiiggémeérleg specidlis valtozata a ,fecske”, amikor a vall és a test is a
gyurlkarikak kozott van, vizszintes helyzetben. Ez a legmagasabban végrehajthato
héatsé fliggémérleg (55/a dbra).

Mellsé fiiggémérlegnél a tornasz hasi oldala van a szer felé, mikozben a test vizszintes
(55/b. &bra).

5.31. abra - 54., 55/a. és 55/b. abra

Keresztfiiggések: abban az esetben, ha a torndsz gylrin oldals6 kozéptartds
helyzetében 1évé karral hajtja végre a fliggést, keresztfiiggésrdl beszéliink.

Fajtai:
* keresztfliiggés (56. dbra);
» harantkeresztfliggés = keresztfliiggés 90°-os fordulattal (57. dbra);

» keresztfliggés til6tartassal (58. abra).

5.32. abra - 56. és 57. abra
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5.33. abra - 58. és 59. abra

~Fészek”: igy hivjdk egyszeriien a gylriin végzett kéz- és labfliiggést, amikor a kéz és a
14b is a gylrilkarikdba van beakasztva (59. dbra).

3.1.3. Vegyes helyzetek

Vegyes testhelyzet végzése kézben a tornasz egy id6ben tédmasz- és fliggéhelyzetben
van.

Fajtai:
 fekvéfiiggések:

» mellsé fekvofiggeés;
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» hatso fekvéfiiggés;
 fliggo6allas;
 fligg6tamasz.

Fekvdfiiggések: a tornasz kezével fiigg, combjan tdmaszkodik, és teste megkozelitéleg
vizszintes, fekvo helyzetben van. Felemaéskorlatra jellemzo6 testhelyzet. A tornasznak a
szerhez valo viszonyat ebben az esetben a fiiggés (fogas) helyének, a magas karfanak a
szempontjabol hatarozzuk meg.

» Mellsé fekvéfliiggés - a torndsz hasi oldala van felfelé (60. abra).

» Hatsé fekvéfiiggés - a torndsz hati oldala van felfelé (61. dbra).

5.34. abra - 60. és 61. abra

C_—

Fiiggdballds soran a tornasz kezén fiigg, a 1dban all (62. dbra). A torndsznak a szerhez
valé viszonya alapjan megkiillonboztetink mellsé, hatsé és oldalsé (bal, jobb)
fliggdallast.

Fliggétamaszndl a torndsz egyik kezén tamaszkodik, mdsik kezével fligg.
Felemaskorlaton fordul eld, elég ritkan (63. dbra).

5.35. abra - 62. és 63. abra
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3.2. Mozgasos (dinamikus) elemek szakkifejezései

A mozgéasos elemek a test vagy testrészek hely-, illetve helyzetvaltoztatasat jelentik. A
mozgasos elemek formdjanak pontos meghatarozasa a szakkifejezések és a szakleiras
szempontjabol fontos.

A mozgds tempojat figyelembe véve a mozgdasos elemeket célszeri két fécsoportba
osztani:

* mozgasos eréelemek (lassu tempd);
* mozgdsos lendiileti elemek (kézepes vagy gyors tempo).
3.2.1. Mozgasos eréelemek
Mozgdsos eréelemeknek nevezziik a lassi tempdjt, nagy és allando erdkifejtést igényld
mozgasos elemeket, amikor is a kiilsé és bels6é erdk koziil valamelyik tulstlyban van,
ellentétben a tartdsos erdelemekkel (bizonyos testhelyzetekkel), ahol az emlitett erék
egyensulyban vannak. Megkiillonboztetiink emelkedé és ereszkedd mozgasos
eréelemeket.
Fajtai:
* emelések:

* emelés;

e htzddas;

* tolédas;

* htiz6dés-tolodas;
* leengedés;

» ereszkedés;
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5.3.2.1.1. Emelések

Emelésnek nevezzilkk a test vagy testrészek olyan lassu tempodju helyzetvaltoztatdsat,
amikor azok alacsonyabb kiindulé helyzetbdél magasabb befejez6 helyzetbe keriilnek.

Példaul:
» Alapallas: bal karemelés oldalsé kozéptartasba.
» Talajon terpeszallasbdl emelés fejallasba (64. abra).

* Gylrin tdmaszil6tartasbél emelés kézalldsba nyujtott testtel és hajlitott karral (65.
abra).

5.36. abra - 64. abra

5.37. abra - 65. abra

Huzddds: fiiggésben, karhajlitdssal torténd, felfelé irdnyuld helyzetvaltoztatds. Ide
sorolhaté pl. a kelepfelhtizédaés is.

Tolodds: hajlitott tdmaszbdl torténd, lassu tempdju karnyujtas.

Huzdédds-tolodds: a tornész figgésben huzodast végez, onnan tolédassal keriil tdmaszba.
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Lényegében a htizodés és tolodas 6sszekapcsolasat jelenti (66. abra).

5.38. abra - 66. abra

|
i

5.3.2.1.2. Leengedés

A végtagok magasabb helyzetbdl, lassi tempodban alacsonyabb helyzetbe keriilnek.
Példaul magastartasboél bal karleengedés mellsé kézéptartasba.

5.3.2.1.3. Ereszkedés
A torndsz testének vagy torzsének magasabb helyzetb6l alacsonyabb helyzetbe

keriilését nevezziik ereszkedésnek, amikor is a tempo lassd, a mozgas tehat allando
erokifejtés kozepette megy végbe (67. abra).

5.39. abra - 67. abra
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3.2.2. Mozgasos lendiileti elemek

Mozgdsos lendiileti elemeknek nevezziikk a kézepes vagy gyors tempdban végrehajtott
mozgdsos elemeket. Olyan mozgasformak, amelynek végrehajtdsa dinamikus, nagy
kiterjedésl, folyamatos, megszakitdas nélkiilli és olyan benyomdst kelt6, mintha
semmiféle fizikai eré nem lenne sziikséges bemutatdsukhoz.

F6bb csoportjai:
* lenditések;
e lendiletek;

* lengés;

fellendulések;
 lelendilések;
o dolések;

e korzések;

fordulatok;

atfordulasok;
» forgasok;
* ugrasok.

5.3.2.2.1. Lenditések
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Lenditésnek nevezziik a nyujtott végtagok vagy a torzs gyors tempdju elmozditasat.

A karlenditésekkel a gimnasztika foglalkozik, itt els6sorban a lablenditésekkel
foglalkozunk.

Fajtai:

* fellendités;

* atlenditések;

* be- és kilenditések;
* ollg, ellenollé.

Fellenditésnek nevezzik azt a mozgdst, amikor a tornasz labat valamely tornaszerre
helyezi gyors tempdban.

Atlenditések: ha a tornasz tdAmaszban vagy fiiggésben 14bat gyors tempdban a tornaszer
tulsé oldalara helyezi a tornaszer folott és a fogast megtartja, atlenditésrdl beszéliink.

Fajtai:

* atlendités;
 atterpesztés;
» atguggolas.

Atlendités: a torndsz 1abat a fogds megtartisaval a tornaszer tulsé oldaldra lenditi (68.
abra).

Atterpesztést végez a tornész, ha 1abat terpesz helyzetben lenditi a tornaszer tiloldalara
ugy, hogy kézzel nem engedi el kozben a szert (69. abra).

5.40. abra - 68. és 69. abra
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Atguggolds alkalméval a torndsz labat hajlitott térddel lenditi at a tornaszer folott, a két
keze kozott (70. abra).

5.41. abra - 70. abra
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Be- és kilenditések: ha a torndsz tdmaszban Ugy lenditi 1dbat a szer tuloldalara, hogy
kozben rovid idére a fogast elengedi, be-, illetve kilenditésrél beszéliink, attél fiiggéen,
hogy a 1ab elére (belendités) vagy hatra (kilendités) mozog.

Az egy ldbbal végzett be- és kilenditéseknek két formajat ismerjiik:

» egyenoldalt be- és kilendités;

* ellenoldalu be- és kilendités.

Egyenoldalu be- és kilenditést akkor végez a tornasz, ha ldba az azonos oldalu kéz alatt

lendiil &t a szer tuloldalara. Példaul lovon tdmaszbdl jobb labbelendités a jobb kéz alatt
(71/a-b. dbra).

5.42. abra - 71/a. abra

Egyenoldalu belendités

C ”@)‘i)
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5.43. abra - 71/b. abra

Egyenoldalu kilendités

Eaan
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Ellenoldalu be- és kilendités soran a tornasz laba az ellenkezd oldalon levé kéz alatt
lendiil at a tornaszer maésik oldalara. Példaul lovon hatsé tdmaszbol jobb labkilendités a
bal kéz alatt (72. dbra).

5.44. abra - 72. abra

bt

A pdros labbal végzett be- és kilenditéseknek harom formajat kiilonboztetjiik meg:
* be- és kilenditések;

* beterpesztés;

* kiterpesztés.

Be- és kilenditéseket paros labbal akkor végez a torndsz, ha mindkét ldba az egyik kéz
alatt lendiil 4t a szer tulsé oldalara. Példaul lovon tdmaszbdl paros labbelendités a jobb
kéz alatt.

Beterpesztést végez a torndsz, ha labait terpesz helyzetben lenditi at a tornaszer folott
elére a fogas rovid ideig tart6 elengedésével (73. dbra).

5.45. abra - 73. abra
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Kiterpesztésnél a tornasz terpesz helyzetben lenditi 1dbat a tornaszer mdésik oldalara -
hatra, mik6zben a fogast rovid ideig elengedi (74. dbra).

5.46. abra - 74. abra
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Olio, ellenolld: az ollé és az ellenollé sordn a torndsz mindkét labat egy idében lenditi at
a tornaszer folott, mikoézben labcserét végez. OIll6 esetében a tornasznak az ollo
irdnyaval megegyez6 ldba lendil hatulrél elére (75. &bra). Hasi oldal felé végzi a
torndsz. Ellenollénal az ellenollé irdnydba esé 1ab lendil el6lrél hatra (hati oldal felé
végzi a torndsz) (76. abra).

5.47. abra - 75. abra
Qllé
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5.48. abra - 76. abra
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Ellenollo

5.3.2.2.2. Lendiletek

Az egész testtel végzett lenditést lendiiletnek nevezziik.

Fajtai:

* alaplendillet;

* ostorlendiilet;

* lendiiletvétel;

* saslendilet;

* atlendilések;

» vetddés;

* kanyarlat;

* tompor.

Alaplendiiletet végez a torndsz, ha azt a szerre jellemzd, kétirdnyt, ingamozgdasszert
lendiiletet hajtja végre, amelyre az adott versenyszam (tornaszer) mozgasrendszere

épiil. Végrehajthaté felemaskorlaton, l6gyakorlatban, gyirin, korlaton és nyujtén (77.
abra).

5.49. abra - 77. abra
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L

Ostorlendiiletet végez a torndsz, ha fiiggésben labat eldére, ugyanakkor csipgjét
hatralenditi, majd a 1ab hatralenditésekor csipbjét eléretolja. Felemaskorlaton, gyirin
és nyujton fordul elé (78. dbra).

5.50. abra - 78. abra

Lendiiletvételt a tornasz a fliggdé szereken végzett gyakorlatok kezdésekor végez, és a
sziikséges lendiilet megszerzését szolgdlja.

Két tipusat kiilonboztetjiilk meg:

 lenduletvétel ostorlendulettel;
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* lendiiletvétel karhajlitassal (79. dbra).

5.51. abra - 79. abra

Saslendiilet (80. &bra): korlaton és gylrin végezhet6 elem. Tamaszbdl, hajlitott
tdmaszon keresztill lendiil elére a torndsz nyujtott kart tdmaszba. Ez a saslendiilet

elére. Ugyanez ellenkez6 irdnyba is elvégezhetd, amit gy neveziink, hogy saslendiilet
hadtra.

5.52. abra - 80. abra

m@ i |

Atlendiilések: atlendiilésekrdl akkor beszéliink, ha a torndsz egész testével a tornaszer
tulsé oldaldra lendil a szer folott. Attdl fiiggéen, hogy a torndsz testének melyik
oldaldval halad 4t a szer folott, megkiilonboztetiink kanyarlatot, vetédést és tomport.

Kanyarlatot végez a tornész, ha hasi oldala megy &t a szer folott (81. dbra).
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5.53. abra - 81. abra

Vetdédésnél a tornasz hati oldala halad at a tornaszer folott (82. abra).
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Tompor esetében a tornasz bal vagy jobb oldaléval lendiil 4t a tornaszer folott (83.
abra).

5.54. abra - 82. abra

5.55. abra - 83. abra
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5.3.2.2.3. Lengés
Az olyan lendiiletet nevezziik lengésnek, amikor a tornasz testével egyiitt a tornaszer is
lendil. Két ilyen tornaszert ismeriink: a lengégylrit és a leng6nyujtot (trapéz). A mai
sporttorndban egyik tornaszer sem hasznalatos.
Itt kell megjegyezni, hogy a ,lélengés” elnevezés szaknyelvi szempontb6l nem pontos.
Egy megkovesedett kifejezésrél van szd, ami a kéztudatban erdsen él, ezért valtoztatni
nem célszeri rajta.
A testnevelé tandroknak és tornaedz6knek azonban tudniuk kell, hogy a ldlengés
gyakorlatai kozben nem ,lengéseket” végez a tornasz, hanem lenditéseket, lendiileteket
és korzéseket.
5.3.2.2.4. Fellendiilések
Fellendiilésnek nevezzilk azokat a gyors tempdju elemeket, amikor a tornasz
alacsonyabb kiindulé helyzetbdl (&ltalaban fiiggésbdl) magasabb befejezé helyzetbe
(tdmaszba) keril.
Fajtai:
* térdfellendiilés;
* malomfellendiilés;
* tdmaszba lendiilések:

* lendiilet elére tdmaszba;

* lendiilet hatra tdmaszba;

 fordulé tamaszba lendiilés.

* billenések:

» futdbillenés;
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* rovidbillenés;
* hosszubillenés;
« felkarbillenés;
* bukoébillenés;
* finnbillenés;
 forduldbillenés;
* tarkobillenés;
* fejbillenés;
* kelepfellendiilések:
* kelepfellendiilés:
~ eldre;
~ hatra;
~ 0rias kelepfellendiilés;
» hatsé kelepfellendiilés:
~ el6re;
~ hatra.

Térdfellendiilés: a tornasz térde beakasztasaval lendiil fel oldaliilés bal (jobb) combon
helyzetbe (84. abra).

5.56. abra - 84. abra

N

Malomfellendiilésnek nevezzilk a nyujtott térddel végzett térdfellendiilést, de
technikailag inkabb a billenésekhez hasonlithaté (85. dbra).

5.57. abra - 85. abra
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Tdamaszba lendiilések: fliggésbol vagy felkartamaszbdl elére vagy hatra lendiilettel keril
a tornasz tamaszba.

Fajtai:
 lendiilet el6re tdmaszba (86. abra);
 lendiilet hatra tamaszba (87. dbra);

o forduld tamaszba lendiilés.

5.58. abra - 86. abra

.

5.59. abra - 87. abra
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Billenések: a tornasz a billenéseknél lebegoéfiiggés, lebegé felkartamasz, tarkdéallas vagy

fejallas helyzetébdl, elore felfelé torténd lablenditéssel, csiponyujtdssal keril tamaszba
vagy szogalladsba, intenziv karmunka segitségével.

Futobillenést alacsony szeren végez a tornasz. Fogja a szert fiigg6allas helyzetében, és
elérefutasbdl hajtja végre a billenést (88. dbra).

5.60. abra - 88. abra

\i\%ﬁgﬁ.@@

Rovidbillenést egyrészt korlaton végezhet a torndsz, amikoris 4&lldsbdl, fogassal a
karfan, felugrassal keriil lebeg6fiiggés helyzetébe és innen végzi a billenést (89. 4bra),
masrészt felemaskorldton, amikor mellsé fekvéfiiggésbol végez billenést a felsé karfara.

5.61. abra - 89. abra
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Hosszubillenésnél a torndsz fiiggésbe ugrik, csip6ben hajlitott testtel, és az
elérelendiilés utan (lebegéfiiggésen keresztiil) hajtja végre a billenést. Fliiggéallasbol is
végrehajthato, 1dblenditéssel hatra, majd 1dbzaras (90. dbra).

5.62. abra - 90. abra
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Felkarbillenést lebeg6 felkartamasz helyzetébdl hajtja végre a tornasz (91. dbra).

5.63. abra - 91. abra

Bukdbillenésnél a tornasz tédmaszhelyzetbdl déléssel hatra keril lebegé6fiiggésbe, és
onnan az ingalendiilet kihaszndlasaval hajtja végre a billenést tdmaszba (92. abra).

5.64. abra - 92. abra
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Finnbillenés (svabbillenés): a tornasz tdmaszbol dblést végez hatra lebego6fiiggésbe, és
innen végzi a fellendillést elére lebeg6é felkartdmaszba vagy tamaszba. Az egyik
legnehezebb billenés, korlaton hajthaté végre (93. dbra).

5.65. abra - 93. abra
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Fordulobillenés: nyudjtén el6fordulé elem, az el6készitd szakaszban fordulattal
0sszekotott billenést jelenti (pl. hamburgi billenés).

Tarkobillenés: talajon végezheté elem. Tarkoalldsbél csipbhajlitdst végez a torndész,
tdmasz a fej mellett, majd csipényujtas és karral tolas segitségével keriil allasba (94.
abra).

5.66. abra - 94. abra

Fejbillenést végez a torndsz, ha fejallas helyzetébdl csipbhajlitast, majd csipényujtast, és
a csiponyujtdssal egy id6ben karjaval tolé mozgast végez. Ezek utdn érkezik allasba (95.
abra). Nem szabad 0sszetéveszteni a fejenatfordulassal (1asd késébb)!

63
XMLmind XSL-FO Converter



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

A torna részletes szaknyelve

5.67. abra - 95. abra

Kelepfellendiilések: kelepfellendiilést végez a torndsz, ha fliggésb6l vagy hatsé
lebegofiiggésbol gy keriil gyors tempoban tdmaszba, illetve hatsé tdmaszba, hogy
kozben a szélességi tengely koriil 180 vagy 360°-os mozgast is végez.

Fajtai:
* kelepfellendiilés;
» hatsé kelepfellendiilés.

Kelepfellendiiléest akkor hajt végre a tornasz, ha fliggésbdl nyujtott testtel Kkeriil
tdmaszba, mikozben a test szélességi tengelye koril 360°-0s mozgast is végez.

Végezhetd hdtra (96. dbra) és eldre (97. dbra). Utébbit Honma nevil japan tornaszroél
nevezték el.

5.68. abra - 96. abra

5.69. abra - 97. abra
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ekl

Itt kell megemliteni az orids kelepfellendiilést, amelyet a torndsz tamaszbol
ellendiléssel vagy oriaskorbdl indit, és lendiilettel elérekeril tdmaszba (98. dbra).

5.70. abra - 98. abra
—

Hatso kelepfellendiilésnél a tornasz ugy keriill tdmaszba, hogy hatso lebegéfiiggésbol

inditva az elemet 180°-0s mozgast végez a szélességi tengely koril és érkezik hatso
tamaszba. Végezhetd:

* elére, amit ugy is neveznek, hogy ,hocki” (99. dbra);

e hatra.

5.71. abra - 99. abra
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7

5.3.2.2.5. Lelendulések

Lelendilésnek nevezzilk azt a mozgast, amikor a torndsz gyors tempdban tdmaszbdl
figgésbe lendiil.

Két formdjat killonboztetjiik meg:
* alalendiilés;
* ellendiilés.

Aldlendiilésnél a tornasz tamaszbodl, déléssel hatra, a szer alatt lendil elére fiiggésbe
(100. ébra).

5.72. abra - 100. abra

(ac‘/," &

Ellendiilések esetében a tornasz az el6re- vagy hatralendiilet segitésével lendiil
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fliggésbe.
Végezhetd hatra (101. dbra) és elére (102. abra).

5.73. abra - 101. abra

5.74. abra - 102. abra

-
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5.3.2.2.6. Délések
A sporttorndban a dolést két formaban hajthatja végre a tornasz.
1.Jelenti a doélés az allasbol, nyujtott testtel végrehajtott esésszerii mozgast. Példaul

alapallasbdl délés elére, hajlitott karu fekv6tdmaszba (103. dbra). Iranyat tekintve
végezhet6 hatra is, térdelésben.

5.75. abra - 103. abra

-

2. A do6lés jelentheti tovdbba a torndsznak azt a mozgdsat is, amikor tdmaszbol (hatséd
tdmaszbdl) lebegéfiiggés (hatsé lebegofiiggés) helyzetébe hatraddl. Példaul gytrin
tdmasz ilétartdsbol délés hatra lebegdbfiiggésbe (104. abra).

5.76. abra - 104. abra

-

5.3.2.2.7. Korzések

Korzésnek nevezzik a torzsnek vagy a végtagoknak korpdlydn végzett lendiiletes
mozgdasat, amikor is a korzés kézéppontja mindig valamilyen iziilet.

A sporttorna szaknyelve szempontjabdl a 1dbkorzéseket kell elemezniink, mivel ezek a
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leggyakoribb korzések ebben a sportagban. A fej-, torzs- és karkorzéseket a
»,Gimnasztika” jegyzet, tantargy targyalja, de a torndban is érvényesek.

A korzés irdnydt mindig a mozgést végzo testrész indulési irdnya hatarozza meg.

Talajon és szeren is végezhetdk labkorzések.

5.77. abra - 105. abra

Sag=sd 4

Talajon egy és paros labbal is végrehajthato labkorzés. Példaul: kh.: bal guggolétamasz,
jobb 1ab hatul. Jobb labkorzés jobbra (105. dbra).

Tornaszereken az aldbbi labkorzések végezhetdk:

* egyenoldali labkorzés;

* ellenoldalu 1abkorzés;

* Thomas-korzés;

 paros labkorzés;

* orsokorzés;

e cseh kor (vardzskorzés);

» vandorkorzés.

Egyenoldalt ldbkorzésnek nevezzik azt az elemet, amikor a tornasz egyik labaval a

megegyez6 oldalon 1év6 kéz alatt kezdi a 1abkorzést. Végezhetd tamaszban (106. dbra)
és hatso tdmaszban.

5.78. abra - 106. abra

bt

Ellenoldaltu labkorzést végez a tornasz, amikor egyik ldba az ellenkezd oldalon levé kéz
alatt kezdi a 1labkorzést. Az ellenoldali labkorzést aldkorzésnek is nevezik.
Végrehajthaté tdmaszban (107. abra) és hatsé tdmaszban.
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5.79. abra - 107. abra

A4

Thomas-kérzés: egy terpesztett ldbbal végzett paros ldbkorzés, de ugy is felfoghato,
hogy egy ellenoldali belendités, egy hatsé tdmaszban végzett aldkorzés és egy
ellenoldalu kilendités folyamatos 6sszekotése (108. abra).

5.80. abra - 108. abra

ﬂ > ﬂ ﬂ
E 1f 1 WE 1 | 0 ~

- 1

L b J

Pdros labkorzésnél a tornasz mindkét laba egyiitt, zarva koréz a kéz alatt (109. &bra).

5.81. abra - 109. abra
- C ﬁ BPle B

( b! g

[ D S

Végezheto:
* oldalhelyzetben a kdpakon;
* oldalhelyzetben, vegyes tdmaszban;

* oldalhelyzetben egy kapan;
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* haranthelyzetben (harant paros labkorzés);

* haradnthelyzetben egy kapdan (kapakor).

Orsokorzés: orsékorzéskor a torndsz a paros labkorzést fordulattal koti 6ssze. Egy paros
kor esetében kétszer, az orsékorzés kozben - a fordulat végrehajtdsa érdekében -
négyszer tamaszkodik le a torndsz. 1975-ben Magyar Zoltdn mutatta be eldszor a
vildgon, ezért ,Magyar-orsé”-nak is nevezzik (110. abra).

5.82. abra - 110. abra
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Cseh kor (varazskorzés): azt a kanyarlati mozgdast nevezzilkk varazskorzésnek, amikor a
torndsz a paros labkorzést 2 x 90s-os fordulattal koti 6ssze (111. dbra).

5.83. abra - 111. abra
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Vandorkérzés: olyan paros labkorzés, melynek végzése kozben a tornasz fogassal halad,
,vandorol” valamilyen iranyban (112. abra). Ide tartozik a ,Magyar-vandor” és a
»Sivado-vandor” is.

5.84. abra - 112. abra

5.3.2.2.8. Fordulatok

A sporttorndban a fordulat a hossztengely koriili elmozdulést jelenti. A legkisebb, amit
ismerink, az 45° (pl. ,félbalra at!”), a fels6 hatara elméletileg végtelen (pl. a négyszeres
,csavar” 1440°-os fordulatot jelent).
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Végezhetd:

» szabadon (repiilés kozben);
* fliggéshdl fliiggésbe;
 fliggésbdl tdmaszba;

* tamaszbdl fliggésbe;

* tamaszbol tdmaszba.

A szabadon (repilés kozben) végzett fordulatok kozben a tornasz nem érintkezik a
tornaszerrel. A léugrasra, talajra és a fliggészerekre jellemzéek elsésorban. Ide
sorolhatjuk a fordulattal (,csavarral”) végzett szabadatforduldsokat (113. abra) és a
piruetteket.

5.85. abra - 113. abra

Fliggésbdl fiiggésbe is végezhetd a fordulat ugy, hogy kozben a torndsz a tornaszerrel
végig kapcsolatban van. Pl.: nyujton fiiggésben lendiilet elére 180°-os fordulattal
figgésbe (114. dbra).

5.86. abra - 114. abra
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180

Fliggésbdl tamaszba is végezhetd a fordulat. Példdul nyudjtén forduld tdmaszbalendiilés.

Tdmaszbdl fliggésbe is végrehajthaté a fordulat. Példaul nyudjtéon aldlendiilés 180°-os
fordulattal fiuggésbe (115. adbra).

5.87. abra - 115. abra

180

Tdmaszbdl tamaszba végzett fordulat pl. korlaton a tdmaszcsere vagy a Diamidov-
fordulat (116. ébra).

5.88. abra - 116. abra
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s

5.3.2.2.9. Atfordulasok

A test szélességi vagy mélységi tengelye koriil végzett, legalabb 360°-0s mozgast
dtforduldsnak nevezziikk. A szélességi tengely koriil elére és hatra, a mélységi tengely
koril balra és jobbra végezhet atfordulast a torndasz.
Fajtai:
» guruléatforduldsok;
 fejenatfordulés;
» kézanatfordulasok:
* kézenatfordulas (féder);
» kézenatfordulas hatra (flick-flack);
» kézenatforudlas hidon at (bégni, cinzga);
» repil6 kézenatfordulas (dan foder);
» kézenatfordulas oldalra (ciganykerék);
e runder (arabugras).
» szabadatfordulasok:
* elére;zsugor;
 hatra;csipében hajlitott test;
 oldalra;nyujtott test;
* vallatfordulas;

* henger.

Gurulddtforduldst végez a torndsz, ha tarkdjan és hatdn guruldssal hajtja végre az
atfordulést.

Végezheto:
e elore (117. dbra);

e hatra (118. abra).
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5.89. abra - 117. abra

o

5.90. abra - 118. abra

PH TR

A guruléatforduldsokhoz tartozik a repiilé gurulédtfordulds (tigrisbukfenc) is. Ugras és
gurulds kozott nyujtott testtel, homoritva repil a tornasz (119. &bra). Csak elére
végezheto.

5.91. abra - 119. abra

?/ o S

Fejendtfordulds: ha a tornasz az atfordulast a fejére és kezére tamaszkodva hajtja végre,
fejenatfordulast végez (120. abra). Nem szabad Osszetéveszteni a fejbillenéssel (lasd
korabban!).

5.92. abra - 120. abra

[

Kézendtforduldsrol akkor beszélink, amikor a tornasz rovid ideig a kezére tamaszkodva
hajtja végre az atfordulast.
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Végezhetd:

* elbre;

* hatra;

* oldalra.

Kézendtfordulds (fé6der): ha a kézendatfordulast a tornasz elére végzi, akkor egyszeriien

kézenatfordulasnak hivjuk. Futélagos kéztdmaszon keresztiill végzett atfordulas elére
(121. ébra).

5.93. abra - 121. abra

Kézendtfordulds hdtra (flick-flack): Futdlagos kéztdmaszon keresztill végzett atfordulas
hatra (122. dbra). A kézenatfordulas hatra végezheté helybdl és runder utan, valamint
sorozatban is.

5.94. abra - 122. abra

Kézendtfordulds hidon dt: végezhet6 elére és hatra. Ha a két kéz vallszélességben,
egymas mellett tamaszkodik, az elem neve bdgni (123. dbra). Ha a torndsz ugy végzi a
kézenatfordulast hidon at, hogy a két keze id6ben egymas utadn, egy vonalban, egymas

7

elé tdmaszkodik, akkor ,cinzgd”-rél beszéliink (124. abra).

5.95. abra - 123. abra
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5.96. abra - 124. abra

Replilé kézendtfordulds (dan foéder). A paros labbal torténé elrugaszkodassal végzett
kézenatfordulast hivjuk igy (125. dbra). Csak el6ére végezhetd.

5.97. abra - 125. abra

Kézenatfordulds balra (jobbra): ciganykerék néven is ismert (126. abra).

5.98. abra - 126. abra

Al
Runder (arabugras): ha a tornasz a ciganykereket 90°-os fordulattal befelé hajtja végre,

rundert végez. El6készité szerepe van, a lendiiletszerzést célozza a hatrafelé inditott
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akrobatikus ugrasokhoz (127. dbra).

5.99. abra - 127. abra

L

Szabadatforduldsok (szalték): ha a tornasz tdmasz nélkiil, a levegében végez atfordulast,
azt szabadatforduldsnak nevezziik.

Végezhetd:
e elore (128. dbra);
e hatra (129. abra);

e oldalra (130. abra).

5.100. abra - 128. abra

fﬁ f%%%

5.101. abra - 129. abra

79
XMLmind XSL-FO Converter



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

A torna részletes szaknyelve

Ay %W%%@

5.102. abra - 130. abra

Mindharom irdnyba végzett szabadatfordulast végrehajthatja a tornasz:

* zsugorban;

 csip6ben hajlitott testtel (bicskaban);

* nyujtott testtel (,szuplé”).

A kiindul6 és befejezé helyzetet alapul véve a szabadatfordulas végezheto:
* tdmaszbodl-tdmaszba (pl. korlaton szabadatfordulas elére tdmaszba);
 fliggésbol-fiiggésbe (pl. nyujtén Jager, Delcsev);

* tamaszbol-fliiggésbe (pl. felemaskorlaton Radochla vagy Muhina).

A szabadatforduldst 360°-ndl nagyobb kiterjedésii forméban is bemutathatja a tornasz,
pl. kett6s szaltdé hatra (131. 4dbra). A szabaddtforduldsokat 6sszekotheti a tornasz
fordulattal is.

5.103. abra - 131. abra
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Vallatfordulds: a tornasz lebeg6fliggésbdl lebegéfiiggésbe, a vallizilletben végzi az
atfordulast. Végezheto el6re és hatra a gytrin (132. és 133. abra).

5.104. abra - 132. abra

5.105. abra - 133. abra
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Henger: korlaton felkartdmaszbdl, a felkarra torténdé tdmaszkoddassal, nyujtott testtel
hajtja végre a torndsz, tovdbba gylriin a nyudjtott testtel végzett vallatfordulast is
hengernek nevezziikk (134. abra). Egy specidlis valtozata korlaton a hengernek egy
»Szabadatfordulds”, amit kézalldsbdl indit a tornész, innen lendiiletet végez elére, majd
egy ,szabadatforduldst” hajt végre kézdallasba. Ezt gy is nevezziik, hogy léghenger
(135. ébra).

5.106. abra - 134. abra

5.107. abra - 135. abra
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Osszegezve megéllapithaté, hogy a mélységi tengely koriil végzett atforduldsok koziil
harmat ismeriink:

* ciganykerék;

* oldalszalto;

* runder.

A tobbi atforduldst a torndsz a test szélességi tengelye koril hajtja végre. Amennyiben a
szélességi tengely koril végzett mozgds nem éri el a 360°-ot, attdl kisebb, nem

atfordulasrél, hanem guruldsrél beszélink. Példdul fejallasbol gurulas elére
terpeszallasba (136. adbra).

5.108. abra - 136. abra

5.3.2.2.10. Forgdsok

Amikor a torndsz a tornaszer f6tengelye koriil és a test szélességi tengelye koriil egy
idében végez 360°-0s mozgast, forgdsrol beszélink.

Fajtai:
* malomforgas;
* kelepforgasok:
* kelepforgas;
* hatsé kelepforgas;

» szabadkelepforgas;
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* ¢ridsforgasok (6ridskorok):
* elore;
* hatra;
* singfogdssal eldre;
* hatsé oriaskor eldre;
* hatso oriaskor hatra;
* talpforgés;
 Stalderforgas.
Malomforgds: oldaliilés bal (jobb) combon helyzetbdl, nyujtott labbal és testtel végzett

forgasokat malomforgasnak nevezziik. Végezhet6 el6re als6fogassal (137. abra) és hatra
fels6fogdssal.

5.109. abra - 137. abra

Kelepforgdsok: tdmaszbdl (hatsé tamaszbdl) tdmaszba (hatsé tdmaszba) nyujtott vagy
hajlitott testtel végzett forgasok, amikor is a sulypont a forgasponthoz koézel mozog.
Fajtai:

* kelepforgas;

» hatsé kelepforgas;

» szabadkelepforgas.

A mellsé kelepforgdst egyszerien kelepforgdsnak hivjuk. Tamaszbdl tamaszba
végezhetd. Irdnyat tekintve végrehajthatja a tornasz:

» elore (138. abra);

e hatra (139. abra).

5.110. abra - 138. abra
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5.111. abra - 139. abra

Hadtso kelepforgdst hatsé tdmaszbdl hatsé tdmaszba hajtja végre a torndasz.
Irdnya:
 elore (140. abra);

e hatra (141. abra).

5.112. abra - 140. abra
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5.113. abra - 141. abra

Szabadkelepforgdst végez a torndsz, ha a kelepforgast Ugy hajtja végre, hogy koézben
teste nem ér a tornaszerhez, silypontja (testtomegkozéppontja) pedig ellipszis alaka
palyan mozog.

Oridsforgdsok (6ridskérék): a kézallasbol kézéalldsba, nyujtott testtel végrehajtott
forgasokat oridsforgasoknak (ériaskoroknek) nevezziik. Nyujtén, gylrin, korlaton és
felemaskorlaton fordul el6.

Végezhetd:

* Oridskor elére alsofogdssal (142. &dbra);

* Oridskor hdtra fels6fogdssal (143. abra);

* Oridskér eldre singfogdssal;

* hdtso oridskér eldére;

* hdtso oridskor hdtra.

5.114. abra - 142. abra
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h\ 0

Talpforgds: talptdmaszbdl vagy terpesztalptdmaszbdl inditott, ebben a testhelyzetben
végrehajtott forgdsokat nevezziik talpforgdsnak. Fajtai:

* talpforgds eldre;
* talpforgdas hatra.

Stalderforgds: kézallasbdl atterpesztést végez a torndsz, és csipében hajlitott testtel,
terpesztett labbal hajtja végre a fogast kézallasba.

Végrehajthato:
e elore (144. dbra, Endo);
e hatra (145. abra, Stalder).

5.116. abra - 144. abra
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A

5.117. abra - 145. abra

D

Nyujtéra és felemaskorlatra jellemz6 elem.
5.3.2.2.11. Ugrasok

Ugrast végez a tornasz, ha teste tamasz nélkiili helyzetben van, a levegdében repiil.
Altalaban a nagyobb kiterjedésti mozgasokat nevezziik igy.

Az ugrésok fajtai:

* felugrasok;

* leugrasok:
* guggolo leugras;
* terpesz leugras;
* kanyarlat;
» vetGdés;
* tompor;

* terpeszcsuka-leugras;
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 csukaleugras;

kézenatfordulasok;
* alugras;
* nyilugras;
» szabadatfordulasok;
» atugrasok:
* lebeg6tamasszal végrehajtott ugrasok:
~ guggoldatugras;
~ terpeszugrasok;
~ bicskaugras;
~ csukaatugras (hecht);
~ kanyarlat (magas és zsugor);
~ tompor;
~ vetbdés;
~ huszarugras;
~ fligglleges repiilés;

« atfordulassal végrehajtott ugrasok:

l

kézenatfordulés;

l

ciganykerék;

{

atfordulasok szabadatfordulassal;
~ atfordulasok fordulattal.
Nézziik meg az ugrasokat részletesebben.

Felugrdsok: a tornaszerekre valé felugrasok a gyakorlat kezdetét jelentik. Helybdl és
nekifutasbdl végezheték. A szakleirds soran meg kell hatdrozni a tornasz helyzetét a
tornaszerhez viszonyitva; a fogast és annak helyét; a felugrds maddjat és a felugras
befejezé helyzetét.

Nézziink néhany példat:

Gerenda: mells6 oldaldllas, fogds a gerenddn; ugras bal 14b belenditése a bal kéz alatt
oldaliilésbe a bal combon.

Gerenda: mellsé oldalallds néhany 1épés tavolsdgra a gerenda kozepétdl; nekifutas és
ugras guggolétamaszba.

Felemdskorlat: kiils6 oldalallas, fogas az alacsony karfan; ugras tamaszba.
Nyujto: ugras fiiggésbe, alséfogassal.

Leugrdsok: a tornaszerekrol torténé leugrasok a gyakorlat végét, befejezését jelentik. A
szakleirasban a leugrassal kapcsolatosan meg kell jel6lni:
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* a leugras kezddGhelyzetét;
* a leugras maédjat;
* a torndsz helyzetét a tornaszerhez a talajra érkezéskor.
Kiilonb6z6 tornaszerekrdl az aldbbi leugrasfajtdkat kiilonboztetjitk meg:
* guggoldleugras (146. dbra);
* terpeszleugras (147. dbra);
* kanyarlat (148. dbra);
» vetédés (149. dbra);
* tompor;
* terpeszcsuka;
 csukaleugras;
» kézenatfordulas:
* eldre (150. abra);
* oldalra;
* alugrés (151. 4bra);
* nyilugras (152. dbra);

» szabadatforduladsok (153. dbra).

5.118. abra - 146. abra

Pt

5.119. abra - 147. abra
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5.120. abra - 148. abra

\.m

N

N

C )

5.121. abra - 149. abra
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i

Y

5.122. abra - 150. abra

s

5.123. abra - 151. abra

7 N

4
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5.124. abra - 152. abra

5.125. abra - 153. abra

e, Y
{

A IS

C

Atugrdsok: a tornaszeren torténd atugrasokat a torndsz nekifutdssal, és egy kivétellel
paros labrél elugrassal hajtja végre. Egy ugrdsnal, huszarugrasnal rugaszkodik el a
tornasz egy 1labrél.

A léugrds és szekrényugras mozgasanyagat képezik az dtugrasok.

Az atugrasok az alabbi fajtait kiilonboztetjik meg:

Lebeg6tamasszal végrehajtott atugrasok:

* guggoloatugras (154. dbra);

* terpeszatugras (155. dbra);

* bicskadtugras (156. abra);

» csukadatugras (hecht) (157. abra);

kanyarlat (magas- és zsugorkanyarlat) (158. &bra);
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* tompor;
» vetédés;
* huszarugras (159. adbra);

» fligg6leges repiilés (160. dbra).

5.126. abra - 154. abra

%\i%(ﬁ

5.127. abra - 155. abra

e

—/ay —/Bg

5.128. abra - 156. abra

5.129. abra - 157. abra
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v

5.130. abra - 158. abra

= =
5.131. abra - 159. abra

f@’ )

5.132. abra - 160. abra
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g/

Atforduldssal végrehajtott atugrasok:

» kézenatfordulas (161. dbra);

* ciganykerék;

+ atfordulasok szabadatfordulassal (162. &bra);

o atfordulasok fordulattal.

5.133. abra - 161. abra

j/ﬁ

5.134. abra - 162. abra
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= [

A torna gyakorlatelemeinek szakkifejezései (6sszefoglalé tablazatok)

Testhelyzetek

Tdmaszok

Gimnasztikaban eléfordulo | Tornaszereken végezheto|Talajgyakorlati testhelyze:
tamaszok tamaszok

* allasok; * tdmasz; * tarkéallas;

* térdelések; » hatso6 tdmasz; « fejallas;

* lilések; * tdmasz - bal (jobb) 1ab dél; e kézdllasok:

o fekvések;
e kéz- és labtamaszok;

* egyéb tamaszok.

* hajlitott tAmasz;

* felkartdmasz;

* lebeg6 tdmasz;

* héatsé lebegétamasz;

* lebeg6 felkartamasz;

* tdmasz Ul6tartas;

* magas tadmasz ul6tartas;

e magas tamasz ulGtartas,
vizszintes (Manna);

* tdmaszmérleg;
* talptamasz;
« felkarallas;
» kézallasok:

e harant kézallas,

1ab

» kézallas,
» kézallas egy karon,
» keresztkézallas;

¢ tdmaszmérlegq;

L]

mérlegallasok:

* hats6 mérlegallas,

* oldals6 mérlegallas,

* mells6 mérlegallas:
~ 45°-0s mérlegallas
~ 90°-0s mérlegallas
~15°-0s mérlegallas;

* spargamérleg;

* spargak:

* oldalsparga,
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Gimnasztikaban eléfordulo | Tornaszereken végezheto6|Talajgyakorlati testhelyze:
tamaszok tamaszok

* oldal kézallas, * harantsparga;

» kézallas egy karon, * hid.

* keresztkézallas;
* {ilések tornaszereken:

 oldalulés,

oldaliilés bal (jobb) combon,
e harantulés,
* harantiilés bal (jobb) combon,

* terpesziilés,

* lebegéiilés.

Fuggések Vegyes testhelyzetek
* fliggés;  fekvofiiggések:

* lefiggés; * mells6 fekvofiggés,
* hatsé fuggés;  hatso fekvéfuggés;
* lebegéfiggés; * fliggdallas;

» hatso lebegéfiggés; « fligg6tamasz.

« fliggémérlegek:
» fliggémérleg,
* hatso fliggémeérleg,

o fecske”;

keresztfiiggések:
 keresztfliggés,

* harant keresztfiiggés,
 keresztfliggés til6tartassal;

o fészek”.

Mozgasos (dinamikus) elemek

Mozgasos eroelemek Mozgasos lendiileti elemek
Emelések: Lenditések:

* emelés; « fellendités;

* huzdédas; * atlenditések:
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Mozgasos eroelemek

Mozgasos lendiileti elemek

* tolddas;
e huzddéas-tolodas.

Leengedés.

* atlendités,

 atterpesztés,

» dtguggolas;

* be- és kilenditések:

» egy labbal végzett be- és kilenditések:
~ egyenoldalu be- és kilendités
~ ellenoldalu ki- és belendités,

 paros labbal végzett be- és kilenditések:
~ be- és kilenditések
~ beterpesztés
~ kiterpesztés;

0116, ellenolld.

Lendiiletek:
¢ alaplendiilet;
 ostorlendilet;
* lendiiletvétel:
* lendiiletvétel ostorlendiilettel,
* lendiiletvétel karhajlitassal;
* saslendiilet;
* atlendilések:
* kanyarlat,
* vetédés,

* tompor.

Ereszkedés.

Lengés.

Fellendiilések:
* térdfellendiilés;
* malomfellendiilés;
* tdmaszba lendulések:
* lendiilet elére tamaszba,
* lendiilet hatra tdmaszba,
* fordul6 tdmaszba lendiilés;

* billenések:
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Mozgasos eroelemek

Mozgasos lendiileti elemek

 futdbillenés,

rovidbillenés,

hosszubillenés,

felkarbillenés,

bukadbillenés,

finnbillenés,

fordulobillenés,
* fejbillenés;

* kelepfellendiilések:
* kelepfellendiilés,

* hatso kelepfellendiilés.

Lelendulések:
» alalendiilés;

 ellendilés.

Dolések.

Korzések:
* talajon végezhetd labkorzések;
* tornaszereken végezhetd labkorzések:

* egyenoldall labkorzés,

ellenoldalt 14bkorzés,

Thomas-korzés,

paros labkorzés,
» orsokorzés,
e cseh kor (varazskorzés),

e vandorkorzés.

Fordulatok:

» szabadon (repiilés kozben);
 fliggésbdl fliggésbe;

« fliggésbdl tdmaszba;

* tdmaszbdl fiiggésbe;

» tdmaszbodl tamaszba.

Atfordulasok:
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Mozgasos eroelemek

Mozgasos lendiileti elemek

 guruléatfordulasok;

« fejenatfordulasok;

» kézenatfordulasok:
* kézenatfordulas,
» kézenatfordulas héatra,
» kézenatfordulas hidon at,
* repil6 kézenatfordulés,
» kézenatfordulas oldalra,
* runder;

* szabadatfordulasok;

« vallatfordulas;

* henger.

Forgasok:
» malomforgas;
* kelepforgasok:
* kelepforgas,
* hatso kelepforgas,
 szabadkelepforgas;
* oriasforgasok (Oridskorok):
* eldre,
* héatra,
* singfogéssal elére,
* hatsé oriaskor elére,
* hatso oriaskor hatra;
* talpforgas;

* Stalder forgas.

Ugrasok:

« felugrasok;
* leugrasok;
* atugrasok:

» lebego6tamasszal végzett dtugrasok,
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Mozgasos eroelemek Mozgasos lendiileti elemek

» atfordulassal végzett dtugrasok.

3.3. Feltalaldk, ujitok a tornaban

Bevett szokds a torndban, hogy egy-egy elemet feltaldlgjarol, elsé bemutatdjarol
neveznek el. Ezek az elemek a Code of Points-ban, a nemzetkozi szabalykonyvben le
vannak irva szaknyelven, de zaréjelben jegyzik elsé bemutatojat is.

Ez tulajdonképpen egy sporttorténeti dokumentacié, amivel jegyzik az elem elsé
bemutatéjanak nevét, nemzetiségét, a bemutatas szinhelyét és id6pontjat is.

A Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) szabdlya szerint akkor nevezheté el tornaelem egy
tornészroél, ha azt a vildgon eldszor mutatta be vildgversenyen.

Az Gj elemet, amelyet vilagversenyen be akar mutatni egy torndsz, azt legkésébb egy
nappal a verseny el6tt irdsban be kell nyudjtani a Technikai Bizottsdghoz, mellékelve az
elemrol késziilt videofelvételt. A Technikai Bizottsag meghatdrozza az elem értékét,
ugras esetén a kiinduld pontszdmot, és az informéaciét eljuttatjdk minden nemzeti
szovetség képviselGjéhez és a versenybirdkhoz.

Gyakran el6fordul, hogy egy tornaelem nem arrdél a tornaszrél kapja nevét, aki el6szor
hajtotta végre sikeresen, mert a szabdly a bemutatds hivatalos helyszineként csak a
vilagversenyeket ismeri el. J6 példa erre a Thomas-kor esete, amely elemet el6szor
1973-ban egy Larson nevl amerikai torndsz hajtott végre sikeresen. 1975-ben, egy
moszkvai nemzetkozi versenyen egy kanadai versenyzé, Delaselle is bemutatta, mégis
az amerikai Thomasrél nevezték el, mivel az 1976-os montreali olimpian, tehat
vildgversenyen el6szor & épitette be légyakorlatdba. Hasonldan jart a magyar Molndr
Imre, aki 1969-ben gytliriin, hazai versenyen bemutatott egy Honma-elemet, am az elem
nevét mégis a japan torndszrol kapta, mivel 1970-ben, a ljubljanai vildgbajnoksagon
el6szor 6 mutatta be sikeresen.

A torna sportdg torténetében sok olyan magyar torndsz van, akirél tornaelemet
neveztek el, Ujitok voltak, mivel vilagversenyen el6szor 0k mutattak be bizonyos
elemeket. Ime, néhany név a sorbol: Magyar Zoltan, Sivado Janos, Kovacs Péter,
Guczoghy Gyorgy, Borkai Zsolt, Csollany Szilveszter, On6di Henrietta, Nyeste Adrienn,
Varga Adrienn.

4. A sporttorna gyakorlatainak szakleirasa

A szakleirds a tornagyakorlatok pontos, senki szamara félre nem érthet6 rogzitését,
kozlését, egyben a tornaszaknyelv 3. alapelvét jelenti. Célja az egyoOntetiiség, az
egyforma értelmezés, roviditéseket ezért nem 1is alkalmazunk. A sporttorna
gyakorlatainak szakleirdsa soran az aldbbi szempontokat feltétleniil figyelembe kell
venni:

1. A tornagyakorlatnak cimet kell adni, amelybdl kiderul, hogy az kinek, kiknek szdl,
mire valé. Példaul I. osztdlyd néi gerendagyakorlat.

2. A tornagyakorlatok szakleirdsanal meg kell hatarozni a pontos kiinduldhelyzetet.
Példaul mellsé oldalallas néhany lépésre a gerenda kozepétdl.

3. A szakleirds sordan meg kell hatdrozni pontosan és roviden a mozgdst, az aldbbi
sorrend szerint:

a. meg kell nevezni a mozgast (pl. éridskor);

b.meg kell jelolni a mozgds nagysagat, kiterjedését, mennyiségét (pl. oriaskor
kétszer);
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c. meg kell hatdrozni a mozgdas irdnyat (pl. ériaskor kétszer hatra);
d. meg kell jelolni a mozgas befejez6 helyzetét is, amennyiben az sziikséges.

. A tornagyakorlatok leirdsa soran pontosan jelolni kell az elemek kapcsolatait is.
Ismeriink egyidejli és egymas utani kapcsolatot.

Egyidejii kapcsolat: amikor a torndasz kiillonboz6 testrészei egyszerre, egy idében
hajtjdk végre a kiilonb6z6 mozgasokat, egyideji kapcsolatrdl beszéliink. Az egyideji
kapcsolat szakleirdsa soran el6szor mindig a f6 gyakorlatelemet kell jelolni, és ahhoz
a masik elemet ,-val, -vel” raggal kell kapcsolni. Példaul felugras karlenditéssel. Ha
ezenkivill még mas testrész is részt vesz a mozgasban, az Gjabb egyideji kapcsolatot
is ,-val, -vel” raggal, mig az utolsét mar ,és” kotdszoval kapcsoljuk az el6z6ekhez.
Példaul felugrés, karlenditéssel magastartdsba és lablendités elére. Az egyideji
kapcsolat leirdsakor az egyes testrészek mozgasat (a hozza tartozo jellemzokkel
egylitt) mindig vesszével valasztjuk el a masik testrész mozgasatél, a ,-val, -vel”
kapcsolat jelolésekor. Az ,és” kapcsolat soran nem kell vessz6. Példaul torzshajlitas
jobbra, bal térdhajlitassal és karlendités magastartasba.

Az egymds utdni kapcsolat sordn az egyes gyakorlatelemeket a végrehajtds id6beni
sorrendjében kell leirni, és azokat pontosvesszével valasztjuk el egymastoél. Példaul
korlaton lendiilet elére tdmaszba; lendiilet hatra kézallasba.

.A talajgyakorlat és a szergyakorlatok végzése kozben csak akkor fordulhat el6
megallds (valamilyen helyzetben torténdé kitartas), ha azt a szakleirdsban feltiintették.
A megdllasi id6t ugy jeloljuk, hogy az adott helyzet leirdsa utadn zardjelben
feltiintetjik az allé helyben toltott idét. Példaul gylrin: ereszkedés keresztfiiggésbe
(2 mp).

. Talajgyakorlat szakleirdsakor az alabbiakra is tekintettel kell lenniink:

a. ha a talajgyakorlat zenére torténik, meg kell jel6lni a gyakorlat titemét és a kiséré
zenét. Célszerl a zenei anyagot irdsban mellékelni (kotta);

b. meg kell jelolni a talajgyakorlat kezdésének helyét a 12 x 12 m-es talajteriileten
(pl.: kiinduldhelyzet: alapallas a teriilet sarkaban, arccal befelé);

c. célszerli a térrajzot is mellékelni a leirdshoz, ami tulajdonképpen a torndsz
Lutvonalat” jeloli a talajgyakorlat kozben (163. dbra);

d.az egyes gyakorlatelemeket és elemkapcsolatokat sorszammal jeloljik, és az
attekinthetdség miatt a sorszadmnak megfelel6éen mindig 4j sort kezdink.

5.135. abra - 163. abra
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7. A szergyakorlatok szakleirdsdnal még a kovetkezd szempontokat kell figyelembe
venni:

a. meg kell jelolni a szer magassagat, ha ez az altalaban haszndalatos szermagassagtol
eltér; az alacsony nyujtd, a 16 és a gerenda magassagat minden esetben jeldlni kell
cm-ben;

b. meg kell hatdrozni a gyakorlat megkezdésének a helyét;

c. a gyakorlatelemeket, elemkapcsolatokat ugyantugy be kell sorszamozni, és j sorba
kezdve leirni, mint a talajgyakorlatok esetében;

d. meg kell jelolni a leugras helyét, a tornasznak a tornaszerhez vald viszonyat a
gyakorlat végén;

e. az adott szerre jellemz6 testhelyzetet jelolni nem kell, de ha ettdl eltéré helyzetrél
van sz0, arra ra kell mutatni; igy a kovetkez6 testhelyzetek megjelolését kell kiilon
kiemelni:
 korlaton csak az oldalhelyzetet;

* nyujton, felemdas korlaton és gytiriin csak a haranthelyzetet;
* lovon csak a haranthelyzetet;

» gerendan csak az oldalhelyzetet.

f. a logyakorlatok szakleirdsa soran utalnunk kell a bal és jobb kapéara, a hatra és a
nyeregre (a kapa kozotti teriiletre);

g. felemdaskorlaton hivatkozni kell az alsé karfara (AK), illetve a felsé karfara (FK).
II1. osztalyu fia ifjasagi gytrigyakorlat
Ugras fliiggésbe:

1. hizoédas hajlitott fliggésbe;1,0 pont
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2. emelés karnyujtassal, csip6hajlitassal és nyudjtassal lefiiggésbe (2 mp);1,0 pont
3. lendilet hatra tdmaszba;3,0 pont

4. d6lés hatra lebego6fiiggésbe;0,5 pont

5. vallatfordulds hatra;2,5 pont

6. lendiilet elére, leterpesztés hatra, alapallas.2,0 pont

5. A torna szimbolikus jelrendszere

A torna sportdg az utobbi idében nagyon latvanyos fejlédésen ment keresztiil, ami
szakmai szempontbdl neheziti a pontozdébirdk, edzbék és versenyzok helyzetét is.

A nemzetkozi élvonal konkurenciaharcdban egyre nehezebb helyzetbe keriilnek az
értékelést végzd szakemberek. Egyre fontosabb, hogy a bemutatadssal egy iddében
képesek legylink leirni, lerajzolni, regisztralni a latott elemeket, ha kell, azt vissza
tudjuk keresni, birjuk reprodukalni. A jelrendszer ismeretében minden szakember képes
a latott gyakorlatot a bemutatds sebességében lejegyezni, a kés6bbi visszaidézhet6ség
miatt.

A nemzetkozi biréktdl a Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) megkoveteli a pontozott
gyakorlatok szimbolikus rajzirassal torténé jegyzetelését.

A szimbolikus jelirdst az 1960-as években keletnémet szakemberek kezdték kidolgozni
(Rolf Bauch, Heiner Naumann, Jochen Nonast), tovabbfejlesztése azéta is folyamatos.

A szimbolikus jelrendszer ismeretének és alkalmazdsanak sziikségességét a
kovetkezokkel indokolhatjuk:

* nagy a birok felel6ssége a gyors tempdban bemutatott, nagyszamu és magas
szinvonald tornagyakorlat értékelése soran;

* a vitas esetek kapcsan el6térbe keriil a gyakorlatok teljes rogzitésének, kédoldsanak
sziitkségessége, mivel csak igy hozhaté korrekt dontés a kétes esetekben;

* a szimbolikus jelrendszer ismerete és alkalmazéasa képes athidalni a birék, tornaszok,
edzdlk, sportriporterek kozotti nyelvi, szaknyelvi problémaéakat, egyik jo lehetdségét és
eszkO0zét adhatjdk a nemzetkézi (kommunikdciés) terminolégiai problémak
megoldasanak.

A szimbolikus jelrendszerrel szemben az aldbbi fontos elvardsok érvényesiilése
elengedhetetlen:

* a rendszer legyen konnyen érthetd, logikus és jol kezelhet6;
* a jelek, jelzések a lehet6 legegyszeriibbek legyenek;

* a jelek legyenek szinte Osztonosen érezhetdk, érzékelhet6k, vagy ami még jobb,
hasonlitsanak az adott elemre, annak lényeges momentumara;

» lehet6leg az Osszes tornaelem rogzithetd, lerajzolhatd és visszakereshetd legyen a
szimbolikus jelrendszerrel;

* a lehet6 legkevesebb szam jellel és varidcioval kell dolgozni;

» az egyes elemeket a kiillonb6z6 szereken hasonld, vagy ugyanolyan jellel kell
abrazolni;

* a nehéz, bonyolult elemet els6ként bemutatd torndszroél elnevezett, nemzetkozileg
elfogadott elemnév esetében haszndlhatunk betlijelzést is (két betli esetén egy nagy-

106



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

A torna részletes szaknyelve

és egy kisbetl, egy betii esetén egy nagybet);

» az egyes testhelyzetek és mozgasos elemek legjellemzébb sajatossagait kell csak
szimbolikus jelekkel leirni, az &ltalanos jellemz6t, a természetest nem kell jelolni, ami
viszont eltér a szokdsostol, azt kifejezésre kell juttatni, pl. abban az esetben, ha a test,
vagy a karok helyzetét nem sziikséges meghatarozni, mert nincs mdsik lehetséges
ilyen helyzet, nem kell alkalmazni az adott szimbolikus jelet.

ELSO RESZ
Altalanos szimbolikus jelek

Azokat a szimbolikus jeleket ismerhetjik meg itt, amelyek altaldban legaldbb kettd,
vagy tobb tornaszerre (versenyszamra) érvényesek, tehat a tobb szeren végezhetd
testhelyzetek, valamint a tobb szeren is végrehajthaté mozgdasos elemek jelei tartoznak
ide.

Testhelyzetek

A jelek nem tartalmaznak utaldsokat, kiterjesztéseket, mert feltételezziik, hogy ha az
ellentétes (ellenkezd) nincs jeldlve, akkor az altalanos az érvényes.

Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Nyujtott

Hajlitott, bicska

Zsugor

Terpesztett

VIS <\

Tamasz-ulétartas

|

Terpesz tamasz-iilétartas

Magas tamasz-ul6tartas

Magas tamasz-iilétartds, 1ab vizszintes (Manna)

Tamasz

— LN
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Kézéallason keresztil

Kézéallas (ba)

I 1=

Allas

Tamaszmérleg

Keresztkézallas

~Fecske” NN

Figgés :

A szeren Elem
&

A kar helyzete

Minden esetben azt feltételezziik, hogy az adott elemet nyujtott karral hajtjuk végre.
Amennyiben mégsem, hanem hajlitott karral végezziik az elemet, azt jelolni kell.

Elem, elemkapcsolat Szimbolikus| Betiijelek
jelek

Hajlitott kar

Fogasmodok

Alsé fogas

Fels6 fogés

Singfogas

Orsofogas

VISP
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Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus
jelek

Betiijelek

Keresztezett fogas

Vegyesfogas

Mozgasos elemek

Emelés, emelkedés, tolodas

Leengedés, ereszkedés

Gurulas eldre

Gurulas hatra

1/2 elem

1/4 elem

WX 9O~ X<

Elem ugrassal

m
&
=]

>

Beterpesztés

Billenés

Lendiilet el6re tamaszba

Lendilet hatra tdAmaszba

Kelepfellendiilés

F1

Kelepforgas elére

Kelepforgas

Oriaskor elére

OO T2l
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Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus
jelek

Betiijelek

Oridskor hatra

Oriaskor singfogéssal

Emelés kézalldsba hajlitott karral

Emelés kézallasba nyujtott karral

Tsukahara

Fedorcsenko

Korzés

Thomas korzés

Atfordulasok

Kézenatfordulas

Kézenatfordulas hatra (flick-flack)

Guruldatforduléas eldre

Tigrisbukfenc

Guruléatfordulés hatra

Guruldatfordulas hatra kézallason keresztil

Kézenatfordulas oldalra (ciganykerék)

Runder

Oldalszalté (zsugor, bicska, nyujtott test)

NoJo NN SIS NN Ge
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Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Szalté eldre (zsugor, bicska, nyujtott test)

Szalté hatra (zsugor, bicska, nyujtott test)

Duplaszalté el6re

Triplaszalt6 el6re

Duplaszaltd hatra

Triplaszalt6é hatra

1 1/2 szaltd el6re

1 1/4 szalto elore

Kézenatfordulas eldre hidon at

Kézenatfordulas hatra hidon at

S IRHEREFC P o/ AS

Fordulatok
Kiterjedés Fordulatok (csavar) Gimnasztikus fordulatok
90° 1/4 % /
180° 1/2 %
360° 1 % O
540° 11/2 % , E )/
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Kiterjedés Fordulatok (csavar) Gimnasztikus fordulatok

N S oy
900° 21/2 %/ E ‘ E
1080° 3 % E | E

MASODIK RESZ

A szerspecifikus, az adott szeren végezhet6 szimbolikus jeleket ismertetjiik meg ebben a
részben.

Talaj és gerenda

Testhelyzetek és specidlis elemek

Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Mérlegallas

Oldalsé mérlegdllas

Hardntsparga

Hid

Thomas Th

T
Y

Oldalsparga 4+
1

()

N

Kézéallasban 360°-os fordulat MU q

Kézallasban 720°-os fordulat w

Az elemek Osszekapcsolasat jelolhetjik, pl.: Runder, flick, nyujtott testli szalté hatra
360°-os fordulattal =

AnQB

Logyakorlat

112
XMLmind XSL-FO Converter



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

A torna részletes szaknyelve

Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus
jelek

Betiijelek

Altalanos, egyszeri elemek

Az elem ellenkez6 irdnyba

EIerrU

Oll6

Ellenolld

Vetodés

Harantvandorok

Képara

Kéapardl

Képardél kdpéara

Képan at

Képékon &t

Vandorok

Képara

Kéapardl

Képan at

Vandorok hatra

Képara

Kéapakon at

33 3 ARDDIAN XX

Onallé elemek, kombinaciok

Orosz kor

Orosz kor hatra

Ra

Stockli B
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Stockli A S.

Hétra stockli oS

Mogilnij Mo

Borkai S.S.S. Bo

Dupla svajci W

Cseh kor C

Orsokorzések

1 orsé a kérben E-:—-

1 orsé két korben é 6)

Ors6 haranttamaszban @

Orso kapan at g -

Gyturi

FElem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Onallé elemek

Guczoghy Q—Q Gu

Guczoghy bicskdban QQ/\/ Guv

Guczoghy nyujtott testtel Q_Q/ Gu/

Honma 6\ Ho

Yamawaki m Ya

Jonasson m
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Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus
jelek

Betiijelek

Keresztfiiggés

Keresztfiiggés - iilétartas

Nakayama

||
=N

Delcsev

Korlat

Elem, elemkapcsolat

Szimbolikus
jelek

Betiijelek

Altalanos jelek, egyszeri elemek

Felkaron

m
o)
3

Karfak elején

Karfak végén

Kiterpesztés

Beterpesztés

Billenés

Finnbillenés

Hosszubillenés

Pl O] DN

Onall6 elemek

Téamaszcsere elore

Tamaszcsere hatra

Léghenger

xO

Healy

Diamidov

Makuts (Diamidov + 1/2 Healy)
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Moy & J— M

Moy tdmaszba M!
o—+|

Moy bicskdban 7, (P Mv

Tipelt Tp
a3+

Tipelt 1t6 I T

ipelt szalto Qv o] g)

Tumilovics _Q 5 Tu

Suarez Su
QQu é'_

Urzica 6@ Ur

Urzica tamaszba 66 Ur!

Nolet No
@v@ﬁ

Belle B
v QQ

Gushiken G
oy

Koroljov K
®Q<

Nyujto

Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek

jelek

Szerkozeli elemek

Stalder ‘ S

Stalder zart labbal Sv

Jeu
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek
Endo ‘ E
Endo zart labbal | Ev
v
Endo singfogéssal Ee
j &

Singkiszuras 6

Singkiszuras szokkenéssel 8

Singkiszuras kézallasba 6 i

Singkiszuras hatra 6 T

Repiil6 elemek

Jager 6 Ja

Ginger Q% Gi

Kovacs QQ Ko
[ ]

Tkacsov , Tk
@®

Gaylor 1 m Ga
®

Gaylor 2 Q E Ga,

®
Pegan Pe
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek
Makrelov Ma
S
[ ]
Torera
oS
Voronyin Vo
Delcsev g 6\/ De
Deff Q E Df
Pineda U @ Pi
[ ]
Kolman QQ E Kl
®
Xiao Xi
“—0
Carballo | T E Ca
Carballo 2 Ca,
<<k
* le
Suarez Su
$=€
.
Felemaskorlat
Elem, elemkapcsolat Szimbolikus| Betiijelek
jelek

Szerspecifikus jelek

Fellendulés

Fellendulés kézallasba

/
o/

Hosszubillenés

Hosszubillenés fogassal a fels6 karfan
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Elem, elemkapcsolat Szimbolikus | Betiijelek
jelek

Rovidbillenés m

Karfavaltas kis repiiléssel

Karfavaltas nagy repiiléssel /

Hecht
C N

Kontralendiilet |/|

Megjegyzés: a felemaskorlat repiilé elemeit ldsd a nyujté gyakorlatoknal!

6. A tornagyakorlatok osszeallitasa

A sporttorna versenyein a kiilonb6z6 versenyszamokban (tornaszereken) a tornaszok
gyakorlatot mutatnak be, ami az értékelés alapjat képezi a versenybirék szadmadra.
Nézziik meg, mibdl épiil fel egy tornagyakorlat.

A testrészek és a végtagok egyszerl mozgdsait részmozdulatnak nevezzik. Példaul:
csip6hajlitas, csipényujtas, lablendités.

A részmozdulatoknak egy egységet alkotd sorozata alkotja a gyakorlatelemet. Példaul:
billenés, kelepforgads. Ez a legkisebb mozgds, amelyet kiilonvalasztva végre tudunk
hajtani torndban.

Mindig behatarolt, egy kezdé és egy befejezé helyzettel rendelkezik. A gyakorlatelemek,
végrehajtasuk nehézségi foka szerint 6 kategéridba sorolhaték (A, B, C, D, E, szuper E
gyakorlatelemek). Egy elem besoroldsat tobbnyire a megtanuldsra forditott id6 és a
bemutatdskor vallalt kockazat szintje hatdrozza meg.

Egy gyakorlaton belil a logikailag szorosan egymashoz tartozé két-harom
gyakorlatelemet vagy az 1/3, 1/2 gyakorlatot gyakorlatrésznek nevezziik.

Kett6 vagy tobb gyakorlatrész oOsszekapcsolva, és megfelel6 keretbe allitva (kezdés,
felugras - befejezés, leugras) alkotja a gyakorlatot. A sporttornaban kétféle gyakorlatot
kulonboztetiink meg:

* elbirt és
» szabadon valasztott gyakorlatot.

6.1. ElGirt gyakorlatok

Az el6irt gyakorlatokat kordbban a Nemzetkozi Torna Szovetség (Federation
Internationale de Gymnastique - FIG), vagy a magyar szovetség (Magyarorszagi
Tornaegyletek Szovetsége - MOTESZ) készitette el, adta ki kozpontilag, ma csak a
MOTESZ, mivel vildgversenyeken és nemzetk6zi versenyeken eldirt gyakorlatot mar
nem mutatnak be, ezeket a versenyeket csak szabadon valasztott gyakorlatokkal
rendezik. A magyar bajnoksdgon még a gyermek, a serdiilé II., a serdiild 1., valamint az
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ifi és felnétt I1. osztaly versenyez eldirt gyakorlattal.

Az el6irt gyakorlatok Osszedllitdsandl, az anyag kivalasztdsanal az aldbbi szempontokat
veszik figyelembe.

A torna fiziologiai hatdsa. A torna egészségvédsd, egészséget megszilarditd szerepét
tartjak szem el6tt. Figyelembe veszik a biologiai életkort, a nemi sajatossagokat, ezért
az alacsonyabb mindsitési osztalyokban, fiatalabb életkorban és a néi tornaban
altaldban a lendiileti elemek, iigyességet igényl6é elemkapcsolatok keriilnek elétérbe.

A nagyobb fizikai igénybevételt feltételez6 elemeket csak magasabb korcsoportokban és
magasabb mindsitési osztalyokban vezetik be.

A fokozatossdg elve. Az alacsonyabb korcsoportok gyakorlatelemei el6készit6i legyenek
a magasabb mindsitési osztaly gyakorlatelemeinek.

A versenyszdm (tornaszer) sajdatossdgai. Az adott tornaszer jellegének megfeleld
elemeket valasztjak ki, figyelembe véve a versenyszabdlyokban rogzitett ilyen irdnyu
utasitasokat.

A gyakorlatelemek nehézségi foka és szama. Ennek megallapitdsdhoz figyelembe veszik
a hazai és a nemzetkozi tornasport fejlettségét, fejlédési tendencidit.

6.2. Szabadon valasztott gyakorlatok

A szabadon valasztott gyakorlatot a torndsz és edzdje kozosen allitja Ossze. Itt is
tekintettel kell azonban lenni néhany fontos szempontra.

A versenyszabdlyok szerint minden korcsoportban és mindsitési osztalyban
meghatarozott szamu és nehézségi foku elemet kell tartalmaznia a szabadon valasztott
gyakorlatoknak. Kiillénbozniiik kell az eléirt gyakorlatoktél, a kezdés és befejezés mas
kell, hogy legyen. Az eléirt ugrast a szabadon vélasztott versenyeken nem lehet
bemutatni. A szabadon valasztott gyakorlat csak a szer jellegének megfelelé elemeket
tartalmazhat.

A torndsz képzettsége. Csak a jol megtanult, biztosan végrehajtott elemet épitse be a
torndsz a gyakorlatdba. A képzettségét meghaladd, még ,nem kész” elem beépitése
balesetveszélyes, rontashoz vezethet, igy a kapott pontszdm nagyon alacsony lesz.

A torndsz erdnléte. A torndsz erdénléte meghatdrozza a gyakorlat idétartaméat
(elemszamat), az eréelemek szamat, az elemek nehézségi fokat. Sériilés, kihagyas utdn
célszeri rovidebb, konnyebb, ,leépitett” szabadon valasztott gyakorlatot bemutatnia a
torndsznak, a versenyszabdly figyelembevételével.

A torndsz egyénisége. A kivalasztott elemek tikrozzék a torndsz mozgdsanak
sajatossagait, lelki alkatat, temperamentumat, igy az eléaddsmaod is hatdsosabb lesz.

A szabadon vdalasztott gyakorlatok osszedllitdsaval kapcsolatos specidlis, az adott
tornaszerre jellemzé kérdések és eldirasok a versenyszabdly konyvekben taldlhatok.
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A-elem: a hat nehézségi kategoria koziil a legalacsonyabb elemcsoport. 1954-ben
vezették be.

LA” zstiri: minden szernél kozremiikodik egy-egy kiemelked6 képzettségi, johirt bird,
feladata a gyakorlatok kiindulé pontszaméanak meghatarozasa.

Akrobatikanak nevezziik az 6sszes ugrast talajon, amelyet allasboél vagy nekifutasbol
hajtanak végre, tovabba azokat az elemeket, amelyek az akrobatikus ugrashoz
kapcsolhatok. Ezek az elemek bizonyos tornaszereken is végrehajthatok.

Aldlendiilésnél a torndsz tdmaszbdl, d6léssel hatra, a szer alatt lendil elore fliiggésbe.

Alaplendiiletet végez a tornasz, ha azt a szerre jellemzé lendiiletet hajtja végre, amelyre
az adott tornaszer mozgasrendszere épilil. Végrehajthaté felemdaskorlaton,
l6gyakorlatban, gylrln, korlaton és nyujton.

Alsofogdasndl figgésben a tenyér hatra, tdmaszban elére néz, a kisujjak egymds felé
mutatnak.

Atforduldsok: A test szélességi vagy mélységi tengelye koriil végzett, legalabb 360s-0s
mozgast dtforduldsnak nevezziik. A szélességi tengely koriil el6re és hatra, a mélységi
tengely koriil balra és jobbra végezhet atfordulast a tornasz.

Atguggolds alkalméval a tornész labat hajlitott térddel lenditi at a tornaszer folott, a két
keze kozott.

Atlendités: a tornasz labat a fogds megtartasaval a tornaszer tilsé oldalara lenditi.

Atlenditések: ha a tornasz tdmaszban vagy fiiggésben l1abat gyors tempdban a tornaszer
tulsé oldalara helyezi a tornaszer folott és a fogast megtartja, atlenditésrél beszéliink.

Atlendiilések: atlendiilésekrdl akkor beszéliink, ha a torndsz egész testével a tornaszer
tulsé oldaldra lendil a szer folott. Attdl fliiggéen, hogy a torndsz testének melyik
oldaldval halad 4t a szer folott, megkiilonboztetiink kanyarlatot, vetédést és tomport.

Atterpesztést végez a tornész, ha labat terpesz helyzetben lenditi a tornaszer tuloldalara
ugy, hogy kézzel nem engedi el kozben a szert.

Atugrdsok: a tornaszeren torténé atugrdsokat a torndsz nekifutdssal, és egy kivétellel
paros labrél elugrassal hajtja végre. Egy ugrasnal, huszarugrasndl rugaszkodik el a
torndsz egy labrdl. A léugras és szekrényugrds mozgasanyagat képezik az atugrasok.

B-elem: A hat nehézségi kategéria koziill a masodik elemcsoport. 1954-ben vezették be.

,B” zstri: minden szeren a gyakorlatok technikai, kiviteli, 0sszedllitdsi megitéléséért
felel6s birdk osszessége.

Bak: egy megroviditett testii ugro6ld, amit a légyakorlatok oktatasanal kiegészité
szerként hasznalnak fel, f6leg mozgaselbkészitésre.

Be- és kilenditések: ha a torndsz tdmaszban ugy lenditi 1Abat a szer tuloldalara, hogy
kézben rovid idére a fogast elengedi, be-, illetve kilenditésrdél beszéliink, attdl figgden,
hogy a 1ab elére (belendités) vagy hatra (kilendités) mozog.

Belsé helyzetrdl akkor beszéliink, amikor a torndsz a korlatkarfak kozott van.

Bemelegités: a szervezet rdhangolasa a versenyre, edzésre. Feladata el6késziteni a
keringési, a mozgatd apparatust, valamint a kozponti és a periférids idegrendszert a
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terhelésre edzésen és versenyen. A tornasznak a verseny el6tt 60 perc altalanos, majd a
verseny soran minden szeren 30 masodperc specidlis bemelegitésre van moddja a
szabdalyok szerint.

Beterpesztést végez a tornasz, ha labait terpesz helyzetben lenditi 4t a tornaszer folott
elére a fogas rovid ideig tart6 elengedésével.

Billenések: a tornasz a billenéseknél lebegé6fiiggés, lebegé felkartamasz, tarkoallas vagy
fejallas helyzetébdl, elére felfelé torténd lablenditéssel, csipényujtassal kertl tdmaszba
vagy szogallasba.

Brevet: nemzetk6zi biréi igazolvany, amelyet minden 1j olimpiai ciklus el6tt komoly,
nehéz vizsgan kell megujitani, érvényesiteni.

Bukobillenésnél a tornasz tadmaszhelyzetbdl déléssel hatra keril lebegéfiiggésbe, és
onnan az ingalendiilet kihaszndldsaval hajtja végre a billenést tdmaszba.

C-elem: A hat nehézségi kategéridban sorrendben a harmadik elemcsoport. 1954-ben
vezették be.

Code of Points: a nemzetkozi torna szabalykonyv angol elnevezése, amely az érvényes
versenyszabalyok mellett tartalmazza a kiilonb6z6 versenyszdmokban (tornaszereken)
végrehajthaté elemek nehézségi fokok szerinti besorolasdt A-t6l szuper E elemig,
valamint azok szakleirdsat és sorozatabrait.

Csapat: vildgbajnoksagon, olimpidn egy csapat hat tornaszbdl 4ll. Ot tornasz versenyez
minden szeren és a csapateredménybe szerenként a négy legjobb torndsz eredménye
szamit. Kontinensbajnoksdgokon és a hazai bajnoksagokon a kontinentdlis szovetség,
illetve a MOTESZ versenykiirdsanak megfeleléen ez a szabdaly killonb6z6 okokbodl
valtozhat.

Cseh kor (varazskorzés): azt a kanyarlati mozgdast nevezzilkk varazskorzésnek, amikor a
tornasz a paros labkorzést 2 x 90s-os fordulattal koti 6ssze.

D-elem: A hat nehézségi kategoria kozill a negyedik elemcsoport. A D-elem elészor
1985-ben jelent meg a szabalykényvben. Az elem értéke 0,60 pont.

Ddélések: a sporttorndban a délést két formdaban hajthatja végre a tornasz. Jelenti a délés
az allasbol, nyujtott testtel végrehajtott esésszerli mozgdast. Példaul alapalldsbdl délés
elére hajlitott kard fekvétamaszba. Irdnyat tekintve végezhetd héatra is, térdelésben. - A
délés jelentheti tovdbbd a torndsznak azt a mozgdsat is, amikor tdmaszbdl (hatso
tdmaszbdl) lebegdfiiggés (hatsd lebegébfiiggés) helyzetébe hatra dél. Példaul gylrln
tdmasz ilétartdsbol ddélés hatra lebegdbfiiggésbe.

Duplaszalté: egy magas értékl akrobatikus elem. Az 1908-as olimpian az olasz Alberto
Braglia bemutatta nyujtégyakorlata végén, talajon pedig a bolgar Mincso Todorov az
1956-0s melbourne-i olimpidn mutatta be el6szor gyakorlatdban.

E-elem: A hat nehézségi kategéria kozul az 6todik. Az E-elem elészor 1993-ban jelent
meg a szabdalykonyvben. Az elem 0nallé értékkel nem bir, viszont 0,20 jutalompontot
lehet érte kapni.

Endo: kézallasbdl atterpesztést végez a tornasz, és csipében hajlitott testtel, terpesztett
labbal hajtja végre a forgast elére kézdalldsba. A hatra végrehajtott valtozatat
Stalderforgasnak hivjuk. Nyujtén és felemaskorlaton hajthat6 végre.

Egyenoldaltl be- és kilenditést végez a tornasz, ha laba az azonos oldalu kéz alatt lendiil
at a szer tuloldalara. Péld4ul lovon tdmaszbdl bal 1dbbelendités a bal kéz alatt.

Egyenoldalu ldbkérzésnek nevezziik azt az elemet, amikor a torndsz egyik ldbaval a
megegyez6 oldalon 1évé kéz alatt kezdi a labkorzést. Végezhetd tamaszban és hatso
tdmaszban.
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Egyiittes gyakorlat: a versenykiirasnak megfelelé szamu torndsz egy idében, egyszerre
végrehajtott gyakorlata. Magyarorszagon a gyermek korosztdlyban irjdk ki, amely
szabadgyakorlatbdél all.

Elemek nehézségi kategdridja: A tornaelemeket nehézségik szerint 6 kategodridba
soroljdk be (A, B, C, D, E, szuper E). Egy elem nehézségi besoroldsat altaldban az
hatdrozza meg, hogy egy torndsznak mennyi idét kell az elem megtanuldsara forditania,
illetve milyen kockazatot vallal az elem bemutatasakor.

Ellenoldalu be- és kilendités soran a tornasz laba az ellenkezd oldalon levd kéz alatt
lendiil at a tornaszer mésik oldalara. Példaul lovon hatsé tdmaszbol jobb labkilendités a
bal kéz alatt.

Ellenoldali labkérzést végez a torndsz, amikor egyik ldba az ellenkezé oldalon levé kéz
alatt kezdi a 1labkorzést. Az ellenoldali 1labkorzést aldkorzésnek is nevezik.
Végrehajthat6 tdmaszban és hatsé tdmaszban.

Eléirt gyakorlat: Az elsé elirt gyakorlatot 1903-ban, az antwerpeni vildgbajnoksag
alkalmabdl irtdk ki. Minden olimpiai ciklusban a FIG Technikai Bizottsdga egy 1j el6irt
gyakorlatot allitott Ossze minden szeren, amelyek jelent6sen befolyasoltdk a torna
fejlédését. A tornaszok az 1996-os atlantai olimpian versenyeztek utoljara elGirt
gyakorlattal. A hazai bajnoksagokon gyermek, serdiil6 I., serdiilé II., valamint az ifi és
feln6tt I1. osztaly versenyez eldirt gyakorlatokkal napjainkban.

Emelésnek nevezzilk a test vagy testrészek olyan lassu tempdju helyzetvaltoztatasat,
amikor azok alacsonyabb kiindulé helyzetb6l magasabb befejez6 helyzetbe keriilnek.

Ereszkedés: a tornasz testének vagy torzsének magasabb helyzetbdl alacsonyabb
helyzetbe keriilését nevezziik ereszkedésnek, amikor is a tempo lassd, a mozgas tehat
allandé erdkifejtés kozepette megy végbe.

E.U.G: Eurépai Torna Szovetség. 1982-ben alakult, elsé elndke a svajci Pierre Chabloz.
Tagszovetségének szadma 46. Minden negyedik évben torténik a tisztjitds az E.U.G.
kongresszus alkalméaval.

Fejalldst végez a torndsz, ha a fejtetd eliils6 részén és kezein tamaszkodik. A fej és a két
tenyér vallszélességli, egyenlé oldal haromszoget alkot. A torzs fliggélegesen nyujtott.

Fejbillenést végez a torndsz, ha fejallas helyzetébdl csipbhajlitast, majd csipényujtast, és
a csipdnyujtassal egy idében karjaval tolé mozgast végez. Ezek utan érkezik allasba.

Fejendtfordulds: ha a tornasz az atforduldst a fejére és kezére tdmaszkodva hajtja végre,
fejenatfordulast végez. Nem szabad 6sszetéveszteni a fejbillenéssel.

Fekvdfiiggések: a tornasz kezével fligg, combjan tdmaszkodik, és teste megkozelitdleg
vizszintes, fekvé helyzetben van. Feleméaskorlatra jellemz6 testhelyzet. A torndsznak a
szerhez valo6 viszonyat ebben az esetben a fliggés (fogas) helyének, a magas karfanak a
szempontjabdl hatarozzuk meg. Mells6é fekvéfiiggés - a torndsz hasi oldala van felfelé.
Hatsoé fekvofliiggés - a torndsz hati oldala van felfelé.

Felemdskorldt: a legfiatalabb ndi tornaszer, az 1920-as években a tornasznék részére a
parhuzamos korlatbdl alakitottak ki gy, hogy az egyik karfat magasabbra emelték. Ez a
megoldas jobban megfelelt a ndi testalkatnak. A kezdeti 60 cm-es karfatavolsagot 1936-
ban, az olimpian 80 cm-re emelték. Ekkor szerepelt el6szor hivatalos n6i
versenyszamként. Az utébbi 30 évben terjedt el a ,nyujté rendszerli”, specidlis
rogzitésli, nagy karfatavolsagot is lehetévé tevé ndi tornaszer. A felemdaskorlat
magassaga 230 cm, az als6 karfaé 150 cm, a két karfa kozotti tdvolsag jelenlegi
legnagyobb értéke 130 cm, de varhatdé tovabbi tavolitds is a nagyivii elemek
végrehajtasahoz.

Felkardllds soran a torndsz felkarjanak kiils6 részén tdmaszkodik, mikozben két konyoke
kifelé mutat, és kezével fogja a karfat. A tornasz teste fejjel lefelé nyujtott helyzetben
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van, a feje enyhén emelt.
Felkarbillenést lebeg6 felkartamasz helyzetébdl hajtja végre a tornasz.

Felkartdmaszndl az alatamasztdsi pont a két felkar bels6é része. Korlaton fordul eld.
Régebben felkarfiiggésnek hivtak.

Fellenditésnek nevezzik azt a mozgdst, amikor a tornasz labat valamely tornaszerre
helyezi gyors tempdban.

Fellendiilésnek nevezzilk azokat a gyors tempdju elemeket, amikor a tornasz
alacsonyabb kiindulé helyzetbdl (&ltalaban fiiggésbdl) magasabb befejezé helyzetbe
(tAmaszba) kerul.

Felso fogdsnadl figgésben a tenyér elére tdmaszban hatra mutat, a hiivelykujjak pedig
egymas felé néznek.

Felugrdsok: a tornaszerekre vald felugrasok a gyakorlat kezdetét jelentik. Helybdl és
nekifutdsbdl végezhet6k. A szakleirds sordn meg kell hatdrozni a torndsz helyzetét a
tornaszerhez viszonyitva; a fogdst és annak helyét; a felugras modjat és a felugras
befejezd helyzetét.

~Fecske”: a hatsé fiiggémérleg specidlis valtozata, amikor a vall és a test is a
gyurlkarikak ko6zott van, vizszintes testhelyzetben. Ez a legmagasabban végrehajthato
hatsé fliggémérleg.

.,Fészek”: igy hivjdk egyszerlien a gylrin végzett kéz- és labfiiggést, amikor a kéz és a
14b is a gylrlkarikdba van beakasztva.

FIG (Federation Internationale de Gymnastique) - Nemzetkozi Torna Szévetség: 1881.
jualius 31-én alakult. Els6 elnoke a belga N. J. Cuperus volt. A tagszovetségek szama:
124. Minden négy évben, az olimpidk utén, a kongresszuson valasztjak Gjja vezérkarat,
és készitik el az 4j, 4 évre vonatkozd szabalykonyvet (Code of Points).

FIG - Technikai Bizottsdg (TB): ez a bizottsdg dolgozza ki minden olimpiai ciklusban az
Uj versenyszabdlyokat. Felel6s a nemzetk6zi mindsitésti birdk levizsgaztatdsaért,
valamint a vildg- és olimpiai bajnoksagok technikai lebonyolitasdért.

FIG szakdgai: szertorna, ritmikus gimnasztika, sportakrobatika, gumiasztal, aerobic,
altaldanos torna.

Finnbillenés (svabbillenés): a tornasz tdmaszbdl dblést végez hatra lebegéfiiggésbe, és
innen végzi a fellendillést elére lebeg6é felkartdmaszba vagy tamaszba. Az egyik
legnehezebb billenés, korlaton hajthaté végre.

Fordulatok: a sporttorndban a fordulat a hossztengely korili elmozdulast jelenti. A
legkisebb, amit ismeriink, az 45s (pl. ,félbalra at!”), a fels6 hatara elméletileg végtelen
(pl. a négyszeres ,csavar” 1440°-os fordulatot jelent).

Forduldbillenés: nyujtéon eléforduld elem, az el6készitd szakaszban fordulattal
0sszekotott billenést jelenti (pl. hamburgi billenés).

Forgdsok: amikor a tornasz a tornaszer fétengelye koril és a test szélességi tengelye
koril egy id6ben végez 360°-0s mozgast, forgdsrodl beszéliink.

Futobillenést alacsony szeren végez a tornasz. Fogja a szert fiigg6allas helyzetében, és
elérefutasbdl hajtja végre a billenést.

Fiiggésnek nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a torndsz szélességi tengelye
(vallvonala) a felfiiggesztési pont alatt, vagy azzal egy vonalban helyezkedik el. A
tornaszereken leggyakrabban a kéz fogasaval végrehajtott fliggések fordulnak eld, ezért
a szaknyelvben a ,fliggés” Kkifejezést daltaldban ezekre alkalmazzuk. Amennyiben a
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fliggés mas testrészen torténik, azt kiilon jeldlni kell.

Filiggddllds soran a tornasz kezén fligg, a 1aban all. A torndsznak a szerhez valé viszonya
alapjan megkiilonboztetiink mellsd, hatsé és oldalso (bal, jobb) fiigg6allast.

Fiiggomérlegek: azt a testhelyzetet, amikor a tornasz teste fiiggésben nyujtva és
vizszintesen helyezkedik el, figgémérlegnek nevezziik.

Fliggétamaszndl a torndsz egyik kezén tamaszkodik, madsik kezével fiigg.
Felemaskorlaton fordul el6, elég ritkan.

Gerenda: az egyetlen olyan néi tornaszer, amely nem mutat rokonsagot egyik
férfiszerrel sem. Magassaga 120 cm, hossza 5 m. Feliilete és als6 szélessége 10-10 cm,
a gerendatest kiszélesedd része 13 cm, a gerendatest magassiga 16 cm. Osét a
filantropistdk is haszndaltdk, ami tartdoszlopokra helyezett fatorzset jelentett. NGi
tornaszerként el6szor a svédek haszndltak az 1930-as években. Serdiilé6 torndszok 100
cm magas gerendan is versenyezhetnek.

Gurulddtforduldst végez a torndsz, ha tarkdjan és hatan gurulassal hajtja végre az
atfordulast.

Gytri: A gylari 255 cm magas tornaszer. Mar 1842 6ta ismert. E16szor lengégytriként
hasznaltak tornaversenyeken. Az els6é ugynevezett allogylrit 1903-ban haszndltak.
1956-ban Richard Reuther egy 1j gyulritipust vezetett be (acéldrét felfiiggesztésl és
forgathaté rogzitéssel), amely jelentésen befolydsolta a szeren bemutathatd elemek
fejlédését. 1974-ben ismerte el a FIG ezt a tipusu gyurit.

Hagyomdnyos elnevezések: a torndban megszokott dolog, hogy az elemeket a
feltalaldjarol nevezik el. Arrél, aki azt vildgversenyen el6szor mutatta be. Emellett
szaknyelven is le kell irni az elem pontos nevét. Az elemeknek 1étezik a , konyhanyelvi”,
edzéteremben hasznalt elnevezése, amit irdsban nem hasznalunk, esetleg zardjelesen.

Hajlitott tdmasz: a torndsz a tdmasz testhelyzetet hajlitott karral hajtja végre.

Hardnthelyzet: akkor beszéliink hardnthelyzetrdl, ha a torndsz szélességi tengelye és a
szer f6tengelye merdleges egymasra.

Hardantkézadllasndl a tornasz szélességi tengelye merdleges a tornaszer fétengelyére.

Hardantiilés bal (jobb) combon: a torndsz bal (jobb) combjan hardanthelyzetben hajtja
végre az ilést, a masik 1ab rendszerint nyujtott. Korlaton és felemdaskorlaton figyelembe
kell venni azt is, hogy kiils6 vagy belsé harantiilést hajt végre a tornasz.

Harantiilésnél a torndsz a hardnthelyzetnek megfeleléen, mindkét combjan il.
Hatso fiiggés kozben a tornasz hati oldala van a szer felé, a test vizszintes.
Hatso fiiggomérleg kézben a tornasz hati oldala van a szer felé.

Hatso kelepfellendiilésnél a tornasz ugy kerill tdmaszba, hogy hatsé lebegé6fiiggésbdl
inditva az elemet, 180°-0s mozgast végez a szélességi tengely koril és érkezik hatso
tdmaszba. Végezhetd: el6re (amit ugy is neveznek, hogy ,hocki”), illetve hatra.

Hadtsé kelepforgdst hatsé tdmaszbdl hatsé tdmaszba hajtja végre a tornasz. Nyujtott
vagy hajlitott testtel végezhet6 elbre (alsé fogassal) és hatra (fels6 fogassal).

Hatsoé lebegdfiiggés féleg a nyujton és feleméskorlaton végezheté elem. Ebben az
esetben a térd a nyujtévas vagy felemdaskorlat-karfa alatt, a két kar kézott helyezkedik
el.

Hdtso lebegdtdmasz: a 1ab elérelendiil, legaldbb a vall szintjéig, igy a tornasz hati része
van a tornaszer felé. A test csip6ben enyhén hajlitott. Ez egy futélagos helyzet.
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Hatso tamasz esetében a tornasz hati része van a tornaszer felé, mikozben a vall vonala
az aldtdmasztasi pont felett helyezkedik el.

Hid: olyan ivszeriien hatrahajlé helyzet, amikor a tornasz kezén és ldban tamaszkodik,
valla a keze folott van. A gerinciv a mellkasi részben meredekebb, a fej természetes
helyzetben van. A testsily nagyobb része a kézre keriil. A gerincoszlop és a valliziilet
nagyfoku lazasaga sziikséges a helyes végrehajtashoz.

Hossztbillenésnél a tornasz fiiggésbe wugrik, csipében hajlitott testtel, és az
elérelendiilés utan (lebegoéfiiggésen keresztiil) hajtja végre a billenést. Fliggdallasbdl is
végrehajthatd, lablenditéssel hatra, majd 1adbzaras.

Huzdédas: figgésben, karhajlitdssal torténd, felfelé iranyuld helyzetvaltoztatds. Ide
sorolhato6 pl. a kelepfelhuizédas is.

Huzddds-tolodds: a tornasz fiiggésben huzodast végez, onnan tolédassal keriil tdmaszba.
Lényegében a htizddas és tolddas 6sszekapcsolasat jelenti.

Idémérd bird: a talajgyakorlat és gerendagyakorlat sordn az id6hatar elérésekor az
idéméré birénak hangjelzéssel kell tdjékoztatni a versenyzot és a pontozobirokat.

Jutalompont: a tornaszok bizonyos nehéz elemek bemutatasaért (D, E, szuper E),
valamint bonyolult elemkapcsolatokért (C+D, D+D, D+E, E+E stb.) helyes végrehajtas
esetén jutalompontot kapnak.

Kanyarlatot végez a torndsz, ha hasi oldala halad at a szer f6l6tt.

Kdpasloé: A kapasldé 160 cm hosszu és 110 cm magas. A kapak 12 cm magasak és 31 cm
szélesek. A kdpak egymastol valé allithatd tavolsdga 40-45 cm. A kédpéaslonak korabban
volt feje, farka, igazi 16 alakja volt. Fabdl készitették és voltizsalasra (fel- és leugrasok a
lovon) hasznaltak.

Kelepfellendiilést akkor hajt végre a tornasz, ha fiiggésbol nyujtott testtel keriil
tdmaszba, mik6zben a test szélességi tengelye koriil 360s-0s mozgéast is végez. Kozepes
vagy gyors tempdji mozgas. Végezheté hdtra és eldre. Utdbbit Honma nevi japan
tornaszroél nevezték el. Itt kell megemliteni az érids kelepfellendiilést, amelyet a tornasz
tdmaszbdl ellendiiléssel vagy 6ridskorbdl indit, és lendiilettel elérekeril tdmaszba.

Kelepforgdsok: tdmaszbdl (hatsé tamaszbdl) tdmaszba (hatsé tdmaszba) nyujtott vagy
hajlitott testtel végzett forgasok, amikor is a sulypont a forgasponthoz kézel mozog.

Keresztfogasndl a két alkar egymast keresztezi és a kisujjak egymas felé mutatnak. A
fogas lehet als6 vagy fels6é keresztfogas is.

Keresztfiiggés: abban az esetben, ha a tornasz gylrin oldalsé kozéptartds helyzetében
1évé karral hajtja végre a fuggést, keresztfliggésrol beszéliink. Fajtai: keresztfiiggés;
haradntkeresztfiiggés = keresztfiiggés 90°-os fordulattal; keresztfiiggés iilétartassal.
Tipikus férfi tornaelem a gylrln, amikoris a tornasz testére meroleges karjaval egyiitt
egy keresztet formal.

Keresztkézdllds (japdn kézdllds): széles tdmasszal végrehajtott kézallas. Nagy erét és jo
egyensulyérzéket feltételezo talajgyakorlati testhelyzet.

Kézallas egy karon (egykartu kézdllds): esetében a torndsz a kézallast csak egyik karjan
tdmaszkodva hajtja végre, masik karjat oldalra emeli vagy az oldalahoz zarja.

Kézdllasok: a kézallast nyudjtott karral végzi a torndsz, teste nyujtott, valla, csipbje és
labfeje pontosan az aldtdmasztasi pont f6l6tt van, a feje enyhén emelt.

Talajon haromféle kézallast végezhet a tornasz: kézallas (vallszéles tdmasszal); egykaru
kézallas; keresztkézallds (japan kézallas). Tornaszereken négyfajta kézallas végezhetd:
harantkézallas, oldalkézallas, kézallas egy karon, keresztkézallas.
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Kézendtfordulds (féder): ha a kézenatfordulast a tornasz elére végzi, akkor egyszeriien
kézenatforduldsnak hivjuk. Futdlagos kéztdmaszon keresztiil végzett atfordulas.

Kézendtfordulds balra (jobbra): ciganykerék néven is ismert. A mélységi tengely kortl,
terpeszben végzett kézenatfordulas.

Kézenadtfordulds  hdtra  (flick-flack): futélagos tédmaszon keresztill végzett
kézenatfordulas. Az 1800-as évek elején mutattdk be el6szor. Végezhet6 helybdl, runder
utdn, valamint sorozatban is.

Kézenatfordulds hidon dt: lassu tempodban végezhetd kézenatfordulas elére és hatra. Ha
a két kéz vdllszélességben, egymas mellett tdmaszkodik, az elem neve bégni. Ha a
tornasz ugy végzi a kézenatfordulast hidon &t, hogy a két keze idében egymads utan, egy
vonalban, egymas elé tdmaszkodik, akkor ,cinzga”-rél beszélink . A valliziilet és a
gerincoszlop nagyfoku hajlékonysagat feltételezi mindkét valtozata.

Kiindulé pontszam: a szabadon vdalasztott gyakorlat esetén a kiinduld pontszam
tartalmazza a gyakorlat anyagerésségét, a technikai végrehajtast és kivitelt, valamint a
specialis, szabalyban rogzitett jutalompontokat, amivel egyiitt lehet a torndsz maximalis
kiindulé pontszama 10 pont. Hazai versenyeken az el6irt gyakorlatoknal 9,8 pont a
kiindul6 pontszam, amihez 0,2 pontot kaphat a tornasz virtuéz végrehajtas esetén.

Kiterpesztésnél a torndsz terpesz helyzetben lenditi 1dbat a tornaszer madésik oldaléra,
hatra, mik6zben révid ideig elengedi a fogast.

Kompenzdcid: ha a tornasz a bemutatott gyakorlat soran a kételez6en megadott szamn,
nehézségi foki elemekbdl valamelyiket nem tudja teljesiteni, akkor azt helyettesitheti
egy magasabb értékii tornaelemmel. Amennyiben azt kompenzdalni nem tudja, ugy
jelentds pontlevonassal biintetik.

Korhatdr (korosztdly): a tornédban korhatdrhoz kétott a versenyinduldsi jogosultsag. Igy
megkiillonboztetnek gyermek, serdiild, ifjasagi és felnétt korosztalyt. Az olimpian,
vildgbajnoksagon a FIG 16 évben hatarozta meg az indulasi jogosultsagot.

Korlat: parhuzamos és azonos magassagu, csepp formaju karfdkkal (350 cm hosszl)
ellatott szer, amelyet Jahn vezetett be. 1896 6ta olimpiai tornaszer, versenyszam.

Koérzésnek nevezzilkk a torzsnek vagy a végtagoknak korpalydn végzett lendiiletes
mozgasat, amikor is a korzés kézéppontja mindig valamilyen iziilet.

Kozlendiilet: ha a torndsz egy lendiillet végén nem csindl egy tornaelemet, akkor
kozlendiiletrdl beszéliink, ami pontlevonast eredményez.

Kiilsé helyzetnél a tornasz a korlatkarfakon kiviil helyezkedik el.

Lebegé felkartdmasz: korlaton el6fordulé elem. A torndsz felkarjan tédmaszkodik,
csip6ben hajlitott teste a korlat f616tt van, hata van a szer felé.

Lebegdfiiggést hajlitott csipével és nyujtott térddel végzi a tornasz. A leggyakrabban
billenés elott fordul el6 gytliriin, nyajton, korlaton és felemaskorlaton.

Lebegdtdmasz esetében a 1ab és torzs hatul a vall szintjéig vagy magasabbra lendiil
nyujtva. Ez egy futdlagos helyzet.

Lebegdiilés: a sporttornaban két helyzetet jeloliink vele.

1. Jelentheti azt a testhelyzetet, amikor a torndsz csak kézen tamaszkodik, a test pedig
iilétartas helyzetében van, pl.: 16gyakorlatoknal.

2.Jelenti tovabba azt a helyzetet, amikor a tornasz csak az iiléfeliileten tdmaszkodva,
labat hajlitva vagy nyujtva felemeli a talajrél vagy tornaszerrdl, kozben kezével sem
tdmaszkodik.
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Leengedés: a végtagok magasabb helyzetbdl lassi tempodban alacsonyabb helyzetbe
keriilnek. Péld4dul magastartasbdl bal karleengedés mellsé kozéptartasba.

Leérkezd szényegnek minden szernél az el6irdsnak megfelel6 magassagunak kell lennie.
A szényeg magassaga 20 cm, amelyre nyudjténal és ugrasnal még egy 10 cm vastag
kiegészit6é szényeget lehet elhelyezni, a versenyzé igénye szerint.

Leesés a szerrdl: ha egy tornasz gyakorlat kozben leesik a szerrdl, 30 masodpercen
belill folytathatja a gyakorlatat. A leesésért a lehet6 legnagyobb pontlevonast kapja a
tornasz.

Lefiiggésnél a tornasz fejjel lefelé végzi a fliggést. Ha a lefiiggést csipében és térdben
hajlitott testtel végzi a tornész, zsugorlefiiggésrol beszéliink.

Lenditésnek nevezziik a nyujtott végtagok vagy a térzs gyors tempdju elmozditasat.

Lol

Lendiiletszerzés (,nekifutds”): a l6ugrasnal a lendiiletszerzés legfeljebb 25 méter hossza
lehet. Ha megismétli a lendiiletszerzést, a torndsz nulla pontot kap. Talajon a
torndsznak az akrobatikus ugrasa el6tt is van lehetésége lendiiletszerzésre, amit
szabdlyok nem kotnek.

Lendiiletvételt a torndsz a fiiggd szereken végzett gyakorlatok kezdésekor végez, és a
sziikséges lendiilet megszerzését szolgdlja.

Lengés: az olyan lendiletet nevezziik lengésnek, amikor a torndsz testével egyiitt a
tornaszer is lendiil. Két ilyen tornaszert ismeriink: a lengégylrit és a leng6nyujtot
(trapéz). A mai sporttornaban egyik tornaszer sem haszndlatos. Megjegyzendo, hogy a
»l0lengés” elnevezés szaknyelvi szempontbdol nem pontos, itt egy megkovesedett
kifejezésr6l van szd, ami a koztudatban er6sen él, ezért valtoztatni nem célszerd rajta,
mikozben tudnunk kell, hogy a lovon nem lengést végzink, hanem lenditéseket,
lendileteket és korzéseket.

Leugrdsok: a tornaszerekrol torténé leugrasok a gyakorlat végét, befejezését jelentik,
pontos talajraérkezéssel.

Magas tamasziilétartds hasonlé a tdmasz iilétartdshoz, de a tornasz a labat egészen
fliggblegesig vagy fiilggéleges mogé emeli.

Magas tamasziilétartds, ldb vizszintes (Manna): hasonlé a magas tdmasziilétartas-hoz,
csak a torndsz a 1dbat ugy emeli a fliggbéleges mogé, hogy az vizszintes helyzetbe kertil.

Magnézia: magnéziumkarbonatbdl késziilt fehér szinli por vagy kocka. A torndszok a
tenyerikben szétdorzsolve, azt bekenve biztositjdAk a csuszasmentes fogast a
tornaszereken.

Malomfellendiilésnek nevezzilk a nyuajtott térddel végzett térdfellendiilést, de
technikailag inkdbb a billenésekhez hasonlithato.

Malomforgds: oldaliilés bal (jobb) combon helyzetbdl, nyujtott labbal és testtel végzett
forgasokat malomforgasnak nevezzik. Végezhet6 elére alsofogdssal és hatra
fels6fogassal.

Mellsé fiiggémeérlegnél a torndsz hasi oldala van a szer felé, mik6zben teste vizszintes.

Meérlegdlldsok: mérlegallast végez a tornasz, ha egyik ldban tamaszkodik, masik labat
pedig a torzs meghosszabbitdsdba (ami fiigg6leges nem lehet) emeli. Attél fiiggden,
hogy a test melyik oldala van a talaj felé, megkiillonboztetiink: hatsé mérlegallast; bal
(jobb) oldals6 mérlegallast; mells6 mérlegallast (mivel ez fordul elé leggyakrabban,
egyszerlen csak mérlegdllas a neve).

MOTESZ: a Magyarorszagi Torna Egyletek Szovetsége 1885. junius 29-én alakult négy
fovarosi és 12 vidéki egyesiilet részvételével. Az 1996-ban sziiletett sporttorvény
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hatdsdra a MOTESZ létrehozta a Magyar Torna Szovetséget, a Magyar Ritmikus
Gimnasztikai Szévetséget és a Magyar Aerobic Szévetséget.

Mozgdskivitelezés: a tornagyakorlatok értékelésének egyik osszetevije. A biro értékeli a
tornasz technikai pontossagat és a tokéletes mozgaskivitelezést.

Mozgdsos eréelemeknek nevezziik a lassu tempdjd, nagy és allandé erdkifejtést igényld
mozgasos elemeket, amikor is a kiilsé és a bels6 erék koziil valamelyik tulstulyban van,
ellentétben a tartdsos erdelemekkel (bizonyos testhelyzetekkel), ahol az emlitett erék
egyensulyban vannak. Megkiillonboztetink emelkedé és ereszkedd mozgasos
er6elemeket. Fajtai:

» emelések: emelés, huzodas, tolodas;
e huzodéas-tolddas;

* leengedés;

» ereszkedés.

Mozgdsos lendiileti elemeknek nevezzik a kézepes vagy gyors tempoban végrehajtott
mozgdasos elemeket. Olyan mozgasformak, amelynek végrehajtdsa dinamikus és nagy
kiterjedésl, folyamatos, megszakitdas nélkiili és olyan benyomdst kelt6, mintha
semmiféle fizikai eré nem lenne sziikséges bemutatdsukhoz. F6bb csoportjai: lenditések;
lendiletek; lengés; fellendiilések; lelendiilések; doélések; korzések; fordulatok;
atfordulasok; forgdsok; ugrasok.

Nyujté: A nydjtdé 255 cm magas, a nyujtéovas 240 cm hosszi. A nyudjtét Jahn vezette be
mint tornaszert. 1812-ben Berlinben allitottak fel az els6 nyujté tornaszert (Reck). A XX.
szdzad kozepéig a nyujtériad még fabal volt, késébb acélbdl készitették.

Oldalhelyzet: amikor a tornasz szélességi tengelye és a tornaszer f6tengelye egymadssal
parhuzamos, oldalhelyzetrdl beszéliink.

Oldalkezdllds esetében a torndsz szélességi tengelye és a tornaszer fétengelye
egymassal parhuzamos. Nyujtén, felemdaskorlaton és gylrin egyszeriien kézallasnak
hivjuk, mert ezen szerekre az oldalkézallas a jellemzé.

Oldaliilés bal (jobb) combon: a torndsz bal (jobb) combjan hajtja végre az oldaliilést,
masik laba kiilonb6z6é helyzetben lehet. Korladton és felemaskorlaton meg kell tovabba
azt is hatdrozni, hogy kiils6 vagy belsé oldaliillésrél van szo.

Oldaliilést akkor végez a tornasz, ha az oldalhelyzetnek megfelel6en, mindkét combjan
hajtja végre az ulést.

Olimpiai szersorrend: vilagversenyeken és nemzetkozi versenyeken az ugynevezett
olimpiai szersorrendben kell bemutatni a gyakorlatokat a szereken: talaj, 16, gyurd,
ugras, korlat, nyujté (férfiak); ugras, felemdaskorlat, gerenda, talaj (nék). A tornasz vagy
csapat a sorsoldasdnak megfelelé szeren kezdi meg a versenyt, majd a szersorrendnek
megfeleloen folytatja azt.

Olio, ellenolld: az ollé és az ellenollé sordn a torndsz mindkét labat egy idében lenditi at
a tornaszer folott, mikozben ldbcserét végez. Oll6 esetében a tornasznak az olld
irdnyaval megegyezé ladba lendil hatulrdl elére. Hasi oldal felé végzi a torndsz.
Ellenollénal az ellenollé irdnyaba esé 1ab lendiil elolrdl hatra (hati oldal felé végzi a
tornész).

Oridsforgdsok (6ridskérék): a kézallasbol kézdalldsba, nyujtott testtel végrehajtott
forgasokat oriasforgadsoknak (éridskoroknek) nevezzik. Nyudjtén, gylrin, korlaton és
felemaskorlaton fordul el6.

Orsokorzés: orsékorzéskor a torndsz a paros labkorzést fordulattal koti 6ssze. Egy paros
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kor esetében kétszer, az orsékérzés kozben - a fordulat végrehajtdsa érdekében -
négyszer tdmaszkodik le a torndsz. 1975-ben Magyar Zoltdn mutatta be eldszor a
vildgon, ezért ,Magyar-orsé”-nak is nevezziik.

Ostorlendiiletet végez a torndsz, ha fiiggésben labat elére-, ugyanakkor csipéjét
héatralenditi, majd a 1ab hatralenditésekor csipéjét eléretolja. Felemaskorlaton, gytrin
és nyujton fordul eld.

Osszetett verseny (II. szdmu verseny): nagy nemzetkozi versenyeken az egyéni dsszetett
versenybe a legjobb 36 torndsz keriilhet be, FIG-versenyeken nemzetenként maximum
harom-harom f6. Az egyéni Osszetett versenybe a I. szdmu versenyen nyujtott
teljesitmény utan lehet bekeriilni. Minden torndsz nulla pontrdl kezdi meg a versenyzést
a II. szdmu versenyben.

Pdros labkorzésnél a torndsz mindkét ldba egyiitt, zarva koréz a kéz alatt. Végezheto:
oldalhelyzetben a kapdakon; oldalhelyzetben, vegyes tédmaszban; oldalhelyzetben egy
kapan; hardnthelyzetben (harant pdaros labkorzés); haranthelyzetben egy kapan
(kdpakor).

Podium: az elsé tornaversenyt pédiumon a németek rendezték meg 1932-ben,
Lipcsében. Kés6bb a Nemzetkozi Torna Szévetség hivatalosan szabdlyozta a pédium
méreteit. Eszerint a pédiumnak 90-110 cm magasnak kell lennie, és vildgversenyen a
tornaszerek csak podiumon helyezhetok el.

Repiilé elem: egy elem a nyujtén, korldton és feleméskorlaton fogdselengedéssel,
egyértelmien lathatd, hatarozott repiilési szakasszal, illetve visszafogassal a
tornaszerre.

Repiilé kézendtfordulds (dan foder). A paros labbal térténé elrugaszkodassal végzett
kézenatfordulast hivjuk igy. Csak elére végezhetd.

Rovidbillenést egyrészt korldton végezhet a torndsz, amikor is &lldsbdl, fogassal a
karfan, felugréassal keriil lebego6fiiggés helyzetébe és innen végzi a billenést, masrészt
felemaskorlaton, amikor mellsé fekvéfiiggésbol végez billenést a fels6 karfara.

Runder (arabugrds): ha a tornasz a ciganykereket 90s-os fordulattal befelé hajtja végre,
rundert végez. El6készité szerepe van, a lendilletszerzést célozza a héatrafelé inditott
akrobatikus ugrasokhoz.

Sdarga és piros lap: a FIG Technikai Bizottsdga elndkének joga van arra, hogy a
szabdlytalanul értékel6 (nem korrekt eszkozokkel dolgozd) pontozobirét sarga vagy
piros lappal bilintesse. Piros lap esetén a birét kizarjak és eltiltjdk a tovabbi versenyeken
valo részvételtdl is.

Saslendiilet: korlaton és gylrin végezhet6 elem. Tamaszbol hajlitott tAmaszon keresztiil
lendiil el6re a torndsz nyujtott kard tdmaszba. Ez a saslendiilet elére. Ugyanez ellenkezd
irdnyba is elvégezhetd, amit gy neveziink, hogy saslendiilet hatra.

Segitségadds: a torndszok gyakorlatdndl az edzé sziikkség esetén ,biztosithatja”
tornédszat. Jelenléte engedélyezett gylrinél, korldtndl, nyujtonal és felemdaskorlatnal.
Amennyiben a tornaszat megfogja vagy a végrehajtasban is segitséget nytjt, agy azért a
tornasztol biintetépontot vonnak le. A segitségadas mint moédszer a tornaedzéseken igen
gyakran alkalmazott eljards, ami fizikailag és pszichikailag is segiti az eredményes
mozgastanulast.

Singfogdsndl a kar kifelé fordul és a kisujjak egymas felé néznek, a két tenyér
tdmaszban és fiiggésben is kifelé mutat.

Spdrgdk: a sparga olyan 1lés, amelyet a tornasz csipdéizilleti mozgashataranak
maximadlis kihaszndlasaval hajt végre. Két valtozatat ismerjik:

» harantsparga, amikor a lab harantterpesz helyzetben van, elnevezése az elol 1évé 1ab
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szerint torténik;

 oldalsparga (angolsparga) esetében a torndsz laba oldalhelyzetben van, egy nagyon
széles ,terpeszallast” végez.

Stalderforgads: kézallasbol atterpesztést végez a torndsz, és csip6ben hajlitott testtel,
terpesztett ldbbal hajtja végre a fogast hatra kézallasba. Az elére végrehajthato
valtozatat Endonak nevezziik.

Szabadatforduldsok (szalték): ha a tornasz tdmasz nélkiil, a levegében végez atfordulast,
azt szabadatforduldsnak nevezziik. Végezhetd: elére; hatra; oldalra.

Szabadkelepforgdst végez a tornasz, ha a kelepforgast gy hajtja végre, hogy koézben
teste nem ér a tornaszerhez.

Szabadon vdlasztott gyakorlat: egy szabadon valasztott gyakorlatot a torndsz egyéni
képességeinek, adottsdgainak megfeleléen, a szabdly altal eléirt kovetelmény alapjan
kell 6sszedllitani. A szabadon valasztott gyakorlatot az edzd és a torndsz egyiitt allitja
ossze.

Szabdlykonyv (Code of Points): a Nemzetkozi Torna Szovetség irdsban rogziti a
pontozassal kapcsolatos szabdlyokat. Négyévenként, az olimpiai jatékok utdn mindig
egy atdolgozott kiadas jelenik meg és 1ép érvénybe.

Szalté: egy szabadatfordulds el6ére, hatra, illetve oldalra; zsugorhelyzetben,
csip6hajlitdassal vagy nyujtott testtel; fordulattal vagy anélkiil.

Szerbedllitds: a tornasznak joga van gyakorlatdnak megkezdése el6tt a korlat- karfa, a
felemdskorlat-karfa és a 16 kapdja kozotti tavolsagot az adott hatarokon beliil bedllitani.
Ezenkiviil a 16ugrashoz sziikséges ugrodeszka tavolsagat is beallithatja a tornasz vagy
edzdje.

Szerenkénti dénté: a hat férfi és a négy néi tornaszeren a dontébe keriilt tornaszok
versengenek a szergy6zelemért. 1957-ben az Eurdpa-bajnoksdgon, majd 1960-ban a
romai olimpidn vezették be elGszor. 1972 6ta a dontékben Osszesen 8 torndsz vehet
részt, nemzetenként maximum 2 fével.

Szerenkénti VB: el6szor 1992-ben Parizsban rendezték meg. A verseny dontéjébe tobb
selejtezd, valamint a kozépdonté utédn lehet bekeriilni és ott érmet nyerni, vagy
helyezést elérni.

Szimbolikus jelrendszer: a verseny sordn a birdoknak jelirdssal kell rogziteniik a
gyakorlat tartalmat. Ez az irds lehet6vé teszi, hogy esetleges problémdak esetén a bird
vissza tudja olvasni a latott gyakorlatot, ellenérizni tudja adott pontszdmdanak
helyességét. A jelrendszer jol szolgdlja a kiillonb6z6 nemzetiségli tornaszakemberek
kommunikacidjat, a szakmai nyelvi érintkezést egyszertisiti.

Szivacsgédor: szivacsdarabokkal feltoltott, kb. 1,5 méter mély godor, amelybe a
torndszok az edzés soran leesés esetében vagy a gyakorlat utdni leugraskor
biztonsdgosan tudnak érkezni.

Szuper E-elem: A hat nehézségi elemkategoéria koziil a legmagasabb elemcsoport. Ezt az
elemfogalmat az 1997-es szabdlykonyvben vezették be. A kiemelkedéen nehéz elem
bemutatdsdért a tornasz jutalompontot kaphat.

Talajtertilet: 12 x 12 méter, amihez mind a négy oldalon kapcsoldédik egy 1 méteres
szélességl, ugynevezett biztonsagi teriilet. A talajteriiletnek rugalmasnak és egyuttal a
leérkezés biztonsagat elésegitének kell lennie.

Talpforgds: talptdmaszbol vagy terpesztalptdmaszbdl inditott, ebben a helyzetben
végrehajtott forgdsokat nevezziik talpforgasnak.
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Talptdmaszndl a torndsz kezével és talpaval tdmaszkodik a tornaszeren. A ldb a
kéztdmasz k6zott helyezkedik el. Terpesztett labbal is végezhetd, ekkor a talp a fogason
kiviil tAmaszkodik, a neve terpesztalptadmasz.

Tamasznak nevezzilk azt a testhelyzetet, amikor a tornasz szélességi tengelye
(vallvonala) az aladtamasztasi pont f6lott helyezkedik el. Tdmasznak a mells6 tdmaszt
hivjuk, vagyis azt a helyzetet, amikor a torndsz nyujtott karral és mellkasi részével van a
szer folott. Torzs és 1ab a vall szintje alatt helyezkedik el.

Tdmasz tlétartdst végez a tornasz, ha tdmasz helyzetben labat nyujtva el6reemeli
vizszintesig vagy vizszintes folé.

Tamaszba lendiilések: fluggésbol vagy felkartdmaszbdl, elére- vagy hatralendiilettel
keriil a tornadsz tdmaszba. Fajtdi: lendiilet el6re tamaszba; fordulé tdmaszba lendiilés;
lendiilet hatra tdmaszba.

Tamasz, bal (jobb) ldb eldl: lovon, nyujtén, korlaton, felemdaskorldton és gerendan
végezheti a tornasz. Megkiilonboztetése az elol 1évé 1ab szerint torténik.

Tamaszmeérleg esetében nyujtott karral tdmaszkodik a tornasz, teste a vall szintjében,
vizszintesen helyezkedik el. Az egyensuly biztositdsa érdekében a vall az aldtdmasztasi
pont elé keril. Nagy eré6t igényel.

Tarkddllasndl a torndsz testének alatamasztdsi pontja a hat felsé része, a tarké és a
felkar. A kéz a lapocka alatt tdmasztja a torzset, a torzs és lab egy vonalban van,
figgdleges.

Tarkobillenés: talajon végezheté elem. Tarkoalldsbél csipbhajlitdst végez a torndasz,
tamasz a fej mellett, majd csipényujtas és karral tolas segitségével kertil allasba.

Technikai asszisztens: 6 terjeszti el0 a szerzsiri elndokének a bemutatott gyakorlat
kiindul6 pontszamat.

Tenyérvédd: a torndszok altaldban nyujtén, gytrin, korldton és felemdaskorlaton
hasznalnak tenyérvédoét. A nyujtos és felemaskorlatos tenyérvédot a hdrom kozépso, mig
a gyuris tenyérvédot a gyuris és a k6zéps6 ujjra htuzzdk ra. A tenyérvédét a csukld
felett az alkaron rogzitik. A tenyérvédé megvédi a torndsz bérét a sériiléstdl, és segiti a
biztonsagos fogast. A mai tenyérvéd6forma teszi lehet6vé, hogy a tornaszok képesek
voltak nyujton és felemdaskorlaton repiilé elemeket bemutatni visszafogassal, valamint
egykaru ériaskoroket elére és hatra végezni.

Térdfellendiilés: a tornasz térde beakasztasaval lendiil fel, oldaliilés bal (jobb) combon
helyzetbe.

Terminoldgia (szaknyelv): a tornaszakemberek kommunikéacios eszkoze, amellyel leirjak
vagy elmondjdk egy-egy elem pontos végrehajtasat, valamint a tornaszereken
bemuathaté gyakorlatokat.

Terpesziilésrél akkor beszéliink, ha a tornasz terpesztett, nyujtott ladbbal il a combjan.
Megkiilonboztetiink harantterpesziilést és oldalterpesziilést.

A testhelyzet olyan gyljtéfogalom, amely magdba foglalja: a kiinduléo és befejez6
helyzeteket; a tartdsos (statikus) eréelemeket; azokat a , munkahelyzeteket” (rovid ideig
tartd, atmeneti tartasos helyzeteket), amelyek az adott tornaszerre jellemzéek. Ezek a
helyzetek viszonylag stabilak, és lehetévé teszik az adott szer nagy energiat koveteld
mozgdasainak biztonsagos végrehajtasat. A testhelyzetek estében a kiils6 és a belsé erdk
egyensulyban vannak. Alaptipusai: tdmaszok, fiiggések és vegyes testhelyzetek.

Thomas-korzés: egy terpesztett labbal végzett paros labkorzés, de ugy is felfoghato,
hogy egy ellenoldali belendités, egy hatsé tdmaszban végzett aldkorzés és egy
ellenoldalu kilendités folyamatos 0sszekotése.
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Tolodds: hajlitott tAmaszbdl torténd, lassi tempdju karnyujtas.
Tompor esetében a tornasz bal vagy jobb oldalaval lendiil 4t a tornaszer folott.
Torzsiv: az egész test homoritott helyzete.

Triplaszalto: talajon a mai torna akrobatikus csucsteljesitménye, harmas szaltot jelent.
Az elsé triplaszaltét Nyikolaj Andrianov az 1974-es varnai vildgbajnoksagon,
nyujtégyakorlata végén mutatta be. Talajon az els6é triplaszaltét az 1987-ben
megrendezett moszkvai EB-n Valerij Ljukin szovjet tornasz hajtotta végre.

Ugrast végez a tornasz, ha teste tamasz nélkili helyzetben van, a levegdében repiil.
Altalaban a nagyobb kiterjedésli mozgasokat nevezziik igy.

Ugrasszdm: miel6tt a torndsz az ugrdsat megkezdi, a szer vezetébirdjanak részére fel
kell mutatnia ugrdsanak a szabalykonyvben meghatarozott szdmat. Ez a szdm egyben
jelzi az ugrds mozgasszerkezet-beli besorolasat és konnyen kikereshet6vé teszi a
kiindul6 értéket a pontozobirdk részére.

Ugrolo: 160 cm hosszu és férfiversenyen 135 cm magas, néi versenyen 120 cm-es. A
férfiak hosszabban ugranak, a nék keresztben haszndaljdk. Kezdetben a 16 testét
(tdmaszkodd feliletét) harom részre, 1985 oOta két részre osztottdk, amelyen a
torndsznak az ugrastipusnak megfeleléen kellett tdmaszkodnia. Napjainkban a 16
barmelyik részén tdmaszkodhat a tornasz. A 60-as évek merev lofeliiletével szemben a
mai ugrélé tamaszfelillete rugalmas. A legdjabb, formatervezett ugrélé mar nem is
emlékeztet a kordbbi lora. Hazai versenyeken alkalmazzak még a szekrényt is.

Uj elemek: a vildgversenyen el8szor bemutatésra keriilé elemeket jelenti. Minden j
elemet és elemkapcsolatot, amit a torndsz egy vilagversenyen be kivan mutatni,
legkés6bb egy nappal a Technikai Bizottsag iilése el6tt irasban kell benyujtani és
csatolni hozzd az elemet bemutatd filmet. A Technikai Bizottsdg megadja az elem
nehézségi értékét, illetve ugrds esetén a kiinduld pontszdmat és ezt eljuttatjdk az 6sszes
nemzeti szovetségnek, valamint a versenybiréknak.

Vandorkorzés: olyan paros labkorzés, melynek végzése kozben a tornasz fogassal halad,
»,vandorol” valamilyen iranyban. Ide tartozik a ,Magyar-vandor” és a ,Sivado-vandor” is.

Versenyformdk:

I. szdmu verseny: selejtezdk;

I1. szdmu verseny: egyéni osszetett;

III. szamu verseny: szerenkénti donté (finalé);

IV. szdmu verseny: csapatdontd.

Vetdédésnél a tornédsz hati oldala halad at a tornaszer folott.

Vezetébiro: felelés a helyes és korrekt pontszamokért, az egész zslri értékeld
munkajaért.

Vonalbiré: talajon két vonalbird figyeli, hogy a torndsz elhagyja-e a 12 m x 12 m-es
talajteriilletet. A talajteriilet elhagydsa esetén a vezetObirot kell értesitenie, aki a
biintet6pontot a végsé pontszambol majd levonja.

JZart testtartds”: a tornaelemek végrehajtdsdhoz sziikséges alap testtartds, amely
kedvezo feltételeket nyujt a statikus és dinamikus egyensuly megtartdsdhoz. Az elemek
»~0sszefogott”, pontos végrehajtasat segiti, a test izmai ténusban vannak, mikozben a
test enyhe mellsé ivet képez.
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