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Lany, csapat és egyéni kovetelmények

A csapatlétszam: 6 f6, amelybdl szerenként
-1, 11, és llI-1V. korcsoportban a 4 legjobb pontszam adja a csapat eredményét,
—V-VI. korcsoportban a 3 legjobb pontszam adja a csapat eredményét

l. kOfCSOpOI’t (1-2. osztalyosok, 2017. évben vagy késébb sziiletettek)

Ugras: ,Zsebi Baba“ versenyprogram |l. Kategoria
e Gerenda, Talaj: “Zsebi Baba” versenyprogram |l. Kategoria

UGRAS:

o Nekifutasbdl fuggdleges felugras karlenditéssel magastartasba
e Erkezés: hajlitott alldsba az ugrdszerre és fluggdleges leugras, hajlitott allasba
e Elugras:
o mini trampolinrdl, mely elé ugrédeszka is helyezhetd, vagy
o két dobbantdrdl is engedélyezett
e Ugrdszer magassaga valaszthato (100-125 cm), de csapaton belul egységes magassag
e Két ugrast kell bemutatni, a jobbik eredmény szamit

Gerenda:
A gerenda alatt 30 cm-es bala.
El&irt gyakorlat: kiinduld helyzet: mellsé oldalallas a gerenda kdzepénél,
e Kéztamasszal a gerendan felugras angol spargaba, majd tetszdleges kar
emelése
részutos magas tartasba;
o Kéztamasszal 90 fokos fordulat harant ulésbe és gordulés elére hason fekvésbe
(tdmasz a vall alatt);
e Karnyujtassal és tetszéleges térdhajlitassal hatrahajlas (labfej a fejet érinti);
e Ereszkedés vissza hason fekvésbe;
¢ Karnyujtassal emelkedés térdeld tamaszba tetszdleges lablenditéssel hatra;
e A lenditett l1ab leengedésével a gerenda mellé emelkedés sarokulésbe, kar
oldalso
kbzéptartasban;
o Kilépéssel elére emelkedés kilépd allasba és labzarassal harantallas kar oldalso
kodzéptartasban;
e Labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives magas tartasba;
e Ereszkedés kiinduld helyzetbe;
e Lablendités el6re tetszbleges labbal;
e Jards elbre lablenditéssel és a lendité 1ab lezardsaval 2x, kar oldalsd
kodzéptartasban;
o Kilépéssel el6re hintalépés és a masik [ab lenditése vizszintesig el6re;
o Atlépéssel a lenditd labra hajlitott labon lebegéallas megtartasa (2mp);
e |Labzarassal és labujjhegyre emelkedéssel 180 fokos fordulat (kartartas
tetszdéleges);
e 2 |épés hatra labujjhegyen;
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e Sarok letétel harantallasba és karemelés magas tartasba;

e Tetszbleges lab kilépésével el6re ciganykerék harant allasba kar magas
tartasban
majd karleengedés oldalsé kozéptartasba;
Vagy: Fellendulés kézallasba, Imp, harantsparga nyitassal, Arabesque-n
keresztul érkezés harant allasba.

e Térdhajlitassal felugras helybdl paros labbal és labtartas csere 2x karlenditéssel
magas tartasba;

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

e Ereszkedés guggold allasba karleengedéssel mélytartasba;

e Guggold tamaszon keresztul emelkedés terpesz Ulétartasba (3 mp-ig kell

e megtartani);

e Ereszkedés harant Ulésbe, térdek nyujtva;

e |Labemeléssel a gerendara emelkedés kilépdallasba, karlenditéssel magas
tartdsba;

o Karleengedéssel oldalso kdzéptartasba 2-3 lépés lendulet vétel utan elugrassal,

e zart allasbdl terpesz csuka leugras eldére, érkezés hajlitott allasba (angol sparga
vagy terpesz csuka leugras egyarant megengedett

ElSirt gyakorlat, csak E pontszam, értékelés 10 pontbal

TALAJ (ElGirt elemek):

1 | terpesz el6re bukfenc —terpeszallasbdl terpeszallasba 0,5
2 | tetszOleges iranyu sparga 0,5
3 | allasbdl hidba hajlas felallassal 0,5
4 | ciganykerék oldalhelyzetbdl inditva és oldalallasba érkezve 0,5
c ciganykerék szembdl inditva, érkezés V4 fordulattal és folyamatos 05
kdtéssel hatra bukfenc nyujtott |abbal zart allasba '
6 | ldbujjhegyen jaras; 0,5
7 | paros labon szokdelés 0,5

Pontozas a FIG szabaly szerint

Csak ,E" pontszam van

A gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi elem bemutatasra kerul
Elem kihagyasa esetén, 0,5 pont levonas

A gyakorlat hossza: maximum 90 masodperc

Egyéni verseny: Osszetett verseny a csapatversenyen elért eredmény alapjan.

Il. korcso port (3-4. osztalyosok, 2015-2016.évben sziiletettek)

e Ugras: ,Zsebi Baba" versenyprogram lll. Kategoria (modositott)
e GCerenda: ,Zsebi Baba“ versenyprogram lll. Kategoria
o Talaj:,Zsebi Baba" versenyprogram Ill. Kategodria

UGRAS (Kézenatfordulas):

e Elugras:
o minitrampolinrél, mely elé ugrédeszka is helyezhetd, vagy
o két dobbantdrdl is engedélyezett
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e Ugroszer magassaga valaszthato (100-125 cm), de csapaton belll egységes magassag

e Két ugrast kell bemutatni, a jobbik eredmény szamit

GERENDA (Szabadon valasztott gyakorlat eldirt elemekkel):

1 | Ulétartas (2mp) 05p
2 | Kézallasba lendulés vagy emelés kézallasba 05p
3 | Egyenes felugras 180 fokos fordulattal 05p
4 | Paros labon félfordulat labujjhegyen 05p
5 | Ciganykerék vagy Rundel 05p
6 | 2 gimnasztikai elem kapcsolata 05p
7 | El6re vagy hatra szalté leugras 05p

Pontozas a FIG szabaly szerint
Csak ,E" pontszam van

Elem kihagyasa esetén, 0,5 pont levonas
A gyakorlat hossza: maximum 90 masodperc

A gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi elem bemutatasra kerul

TALAJ (Valasztott zenére, szabadon valasztott gyakorlat eldirt elemekkel):

1 | Rundelbdl kiugras, vagy Rundel flick vagy Rundel szaltd 0,5
2 | Hatra bukfenc kézallasba 0,5
3 | Hatra bogni, vagy flick 0,5
4 | Futdatugras 0,5
5 | Egész fordulat egy labon 0,5
6 | Barmely gimnasztikai ugras egész fordulattal 0,5
7 | El6re bogni vagy kézenatfordulas 0,5

Pontozas a FIG szabaly szerint
Csak ,E" pontszam van

Elem kihagyas — 0.5 pont levonas
A gyakorlat hossza maximum 90 masodperc

Egyéni verseny: Osszetett verseny a csapatversenyen elért eredmény alapjan.

I11-1V. korcso port (s5-8. osztilyosok, 2011-2014.évben sziiletettek)

Csapatverseny
e (Cyakorlatanyag: Serdulé Il. Oszt. gyakorlatok.
e (Cyakorlatok: Ugrason, Gerendan, Talajon.

UGRAS:

e Szabadon valasztott ugras a Kodbadl (2 ugrédeszka vagy Minitrampolin és elé
egy dobbantd hasznalata lehetséges, Ugrdasztal magassaga 105-125cm.)

Gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi elbirt elem bemutatasra kerul

e Cukahara zsugor szalté a megengedett legmagasabb szaltés ugras

e Pontozas a FIG szabaly szerint
o «D» érték a Kod szerint

o Két ugrast kell bemutatni (lehet azonos is), jobbik eredmeény szamit
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GERENDA:
1 | Mérlegallasbdl fellendulés kézallasba 2mp 05p
2 | Bogni el6re, vagy hatra, vagy ciganykerék 05p
3 | 360°-0s forgas 05p
4 | Spargaugras 180°-os labnyitassal 05p
5 | Szabadon valasztott akrobatikus elem 05p
6 | Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor, 2 elembdl (k6dbadl) 05p
7 | Leugras: zsugor elére szaltd, vagy hatra szaltd 10 p

e Pontozas a FIG szabaly szerint
e Ertékelés D" (4 pont) és ,E” pontszam van
e A gyakorlat hossza: maximum 90 masodperc

TALAJ:
1 | Helybdl sasszé rundel 2 flick egyenes felugras 1.0 p
2 | Zsugor szalto elére 05p
3 | Kézen atfordulas tetszéleges érkezéssel 05p
4 | Forgas egy labon (Passe) 05p
5 | Valto futd atugras 180 fok labnyitassal 05p
6 | Szabadon valasztott akrobatikus ugras (sor) 05p
7 | Szabadon valasztott gimnasztikus ugrassor 2 elembdl (kodbol) 05p

e Pontozas a FIG szabaly szerint
e Ertékelés,D" (4 pont) és ,E* pontszam van
¢ A gyakorlat hossza maximalisan 90 masodperc

Ill. korcso port (5-6. osztalyosok, 2013-2014.évben sziiletettek)

Egyéni verseny: Osszetett verseny szabadon valasztott gyakorlatok alapjan.
Ertékelés FIG Junior szabaly szerint torténik.
e Két ugrast lehet bemutatni (lehet azonos is), jobbik eredmény szamit.
(Ugrason hasznalhaté egy vagy két dobbanté, vagy alacsony
minitrampolin dobbanté nélkil, Ugrdasztal magassaga 120-125cm.)

V. korcsoport (7-8. osztalyosok, 2011-2012.évben sziiletettek)

Egyéni verseny: Osszetett verseny szabadon valasztott gyakorlatok alapjan.
Ertékelés Junior FIG szabaly szerint torténik.
e Két ugrast lehet bemutatni (lehet azonos is), jobbik eredmény szamit.
(Ugrdson 2 ugrdédeszka hasznalata lehetséges Ugrdasztal magassaga
125cm.)

-VI1. korcsoport (2006-2010.évben sziiletettek)

Csapatverseny:
.B" kategodriads gyakorlattal megegyezd, kiegészitve az alabbi korlatgyakorlattal:
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KORLAT:
b
Kh.: alapallas a magaskarfa alatt, Levonas
szemben az alacsonykarfaval,
1. ugras fuggésbe: ostorlendulet el6re- 1.- erétlen ostorlendulet, -0,3 pont
hatra elére, atterpesztés bal guggolé- | - a labterpesztés hianya, -0,3 pont
fekvé-fuggdallasba; 2,0 pont

> /
PRIy
INARANANINAES

2. kelepfellendulés a magaskarfara mellsé | 2. - a kelepfellendulés utan nincs
tamaszba, dbélés hatra az alacsonykarfara | nyujtott testhelyzet, -0,3 pont
fekvéfuggésbe a bal combon; 2,5 pont

{Q

3.lekapassal az alacsonykarfara, délés 3.- a térdfellendulésben a kar
hatra térdfellendulés oldalllésbe a bal hajlitott, -0,3 pont
combon;

4.jobb labkilendités mellsé tamaszba, 4.-a lab kilenditése utan az ellendulés

ellendulés hatra terpesztalptamaszba, nem folyamatos, -0,3 pont

nyilugras hatso oldalallasba, alapallas. - a nyiluras alacsony ivd, -0,5 pontig
3,0 pont
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Egyéni verseny: Osszetett verseny szabadon valasztott gyakorlatok alapjan.
Ertékelés FIG Junior szabdly szerint torténik.
e Két ugrast lehet bemutatni (lehet azonos is), jobbik eredmény szamit.
(Ugrdasztal magassaga 125cm.)

,SZONYEGHASZNALAT (lIl; IV; V-VI. kcs):
A szabadon valasztott gyakorlatokban megengedett egy plusz sz6nyeg hasznalata
(2m x 2m x 10cm) minden szeren a kdvetkezo feltételekkel:

- D és nehezebb értékd elemeknél,

- a gyakorlat alatt a sz6nyeg nem mozdithato el,

- ugrasban a 3,60 pontnal nagyobb ,D” pontszamu ugrasokna

|"




