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Minden gyakorlat egészében megfordithaté, részeiben csak abban az esetben, ha betoldast nem igényel!
A videdk esetében, a gyakorlatok leirasa a mérvadé!

. KORCSOPORT

N
AT

3 részes szekrény széltében:
Hlbaponttablazat

Gyakorlat Levonas
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont
Ugras guggolétamaszba és Ha a dobbanté aljara ralép, és onnan ugrik el 2 Iabra, majd a szekrényre -1.0 pont
figgdleges repulés A test homoritasa az elsé ivben -0,1- 0,3 pont

Csak egy labra guggol fel, a masik spicc elakad a szekrényben, utana -2.0 pont
zarja guggolasba ’
Hosszu ideig torténd kéztamasz, -0,3 pont
Kéztamaszban, guggolétamaszban ellép 1v. 2 kézzel, -0,5 pont
A kéz vonala elé érkezik labbal, Iabujjaival “rakulcsol” a szekrény szélére, -0,3 pont
Guggolétamaszban megall, -0,3 pont
Szekrény szélébe kapaszkodik -0,5 pont
Rovid masodik iv (80 cm-en belul érkezés) -0,3 pont
Leérkezés hibai -0,1-0,3-0,5 pont
- Mély guggolas a leérkezéskor -0,5 pont
- Visszatamasz a szeren, vagy szényegen, 1vagy 2 kézzel -1,0 pont
- Térdre vagy fenékre esés a sz6nyegen -1,0 pont
- Szernek esés -1,0 pont
- Leérkezéskor nem a lab ér le el6sz6r -0 pont

Gyakorlat videéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=t8p Cl1A1Qv4&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=t8p_C1A1Qv4&feature=youtu.be

TORNA ,B” KATEGORIA LANY

2. TALAJ

Hibaponttablazat

Gyakorlat

Levonas

Kh.: allasban: a jobb lab térdben hajlitva,
keresztben a bal [ab mellett, "spicc" a talajon,
bal kéz csipdn, jobb kar mellsé
kozéptartasban, tenyér lefele, tekintet a
kézen;

1. jobb labnyujtas el6re, tenyérforditas felfelé,
jobb labvezetés oldalra és jobb karvezetés

jobb 1ab mellé, emelkedés labujjallasba,
karemelés mélytartason és mellsé
kozéptartason at magastartasba, tekintet a
kézen, karleengedéssel oldalsdé
kozéptartason at ereszkedés
guggolétdmaszba, térdnydujtassal majd
doléssel bukfenc hatra guggolétamaszba,
térdnyujtassal majd doéléssel gurulads hatra

. bl \ / oldalsé kdzéptartasba, tenyérforditassal 1- pontatlan kar- és abtartas, -0.1-03 pont
1T i lefelé, tekintet a jobb kézen; (0,5 pont)
[ - 2. Bal karemeléssel oldalso kozéptartasba | 2 - lablendités hianya -0,3 pont
—» }E?\é\ és fejforditassal balra, majd tekintet elére, | 2 - pontatlan kartartas - 0,1 pont
wem——tw==_| jobb 1ab lenditéssel a jobb kar moégé
ciganykerék jobbra, terpeszallasba, karok | 2 - pontatlan ciganykerék -1,0 pontig
oldalsd kdzéptartasban; (2,5 pont)
3- labujjallas hianya -0,3 pont

3. 90°-o0s fordulattal jobbra, bal 1dbzarassal a | 3 - pontatlan karmunka -0,1 pont

3 - a hatrabukfenc kézallasba
(kiszuras) megengedett, de nem
kotelezd, ennek hibas
végrehajtasa pontlevonassal jar:
- labtartds hiba - (térdhajlitas,
labnyitas, spicc)

- széles tdmasz,

- homoritas a kiszuras kdzben,

-0,1-0,3-0,5 pont

kdnyoktamasszal, tenyér az arcon, alapallas.

-l4b tartashiba

tarkoallasba, 2mp.; (4,0 pont) 3 - a tarkoallas hibas kivitelezése| -0,1-0,3 pont
(testtartas és tartashiba, 2mp)

4, gurulas elére guggoldétamaszba, | 4 - a gurulasok nem -0,3 pont
—~ 6\‘ karlenditéssel magastartasba (guggolé | folyamatosak (pontatlan '

allasbol), bukfenc el6re terpeszulésbe, | végrehajtas, nem megfeleld

térzshajlitas elére, kar magastartasban, (a | tamasz) -0,1-0,3 pont

kéz érinti a talajt), torzsemelés Dbal, | - bukfenc eléttifelallas v

kdnyoktamasszal, tenyér az arcon, majd jobb | hajlitott allasba -01-0.3 pont




TORNA ,B” KATEGORIA LANY GYAKORLATANYAG

(3,0 pont). 4 - a lazasag hianya -0,1-0,3-0,5 pont
4 - a gyakorlat befejezése és a
zene nincs 6sszhangban

- 0,3 pont

Gyakorlat videéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=gqE757vaQ6Mk&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=qE757vaQ6Mk&feature=youtu.be
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Il. KORCSOPORT

A gyakorlatanyag megegyezik az |. korcsoportos ugras gyakorlattal, de a dobbanto aljara mar nem lehet ralépni.

2.2. Gerenda

Hibaponttablazat

Gyakorlat

Levonas

Kh.: mellsé oldalallas a gerenda jobb

1- a felugrasban a lablendités

lebegdallasba, 2mp.; (3,0 pont)

— 2% harmadanal tamaszbol torténik, "0 pont
//EO/?)ﬂith:l 1fogds a gerendan ugras jobb |1- helytelen fekvétamasz -0,3 pont
, lablenditéssel tamaszba, jobb labfej a
1 ( gerendan, 90°-os fordulat balra, bal 1k rdhailit
labemelés a jobb mellé fekvétadmaszba, | |, ar, ter, ajlitas -0,1-0,3 pont
bal labemelés térdelétamaszba, jobb (esetenkent)
ldbemelés hatra; (2,0 pont
2 - a felallas sarokra Uléssel
. -0,3 pont
4 ) indul
2. jobb lablenditéssel eldre felallas jobb
hf{} ﬁ} J 1 kilépsallasba, karemeléssel mellsd
. S ry ) kdzéptartason at magastartasba; (1,0 . e
2 : — 7 : ; pont) 2 - a karemelés oldalt torténik, -0,3 pont
3. bal lablenditéssel szokkend- | 3 - a szokkenés kicsi, -0,1-0,3 pont
harmaslépés, kar oldalso | 3 - a tdmaddallas pontatlan, -0,1-0,3 pont
’1 'I j 1 j7 q kozéptartasban, jobb Iablenditéssel | 3 - lebegdallas pontatlan -0,1-0,3 pont
5 elére kilépés jobb tamaddallasba a bal
. ol | S labfej atgorditésével, torzs
>/ \< fuggdleges, bal l|abemelés jobb |3 -lebegdillds hidnya -1,0 pont
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4. bal lableengedés a jobb lab elé
labujjallasba, 180°-s  fordulat
jobbra, bal-jobb érintéjaras, bal-
jobb hintalépés; (2,0 pont)

4- fordulat nem labujjon,
torténik

-0,3 pont

4 - érintéjarasban a lab nem
éri el a vizszintes helyzetet

-0,1 pont
alkalmanként

4 - a test és lab technikai és

ban, hogy elkerllje a leesést
- Kiegészitd6 mozdulatokat
végez, hogy megdrizze az
egyensulyat

Leérkezés hibai: alt. szabalyok

tartashibai, nem szabalyos -0,1- 0,3 pont
hintalépés
5-egy labrdl torténik a
5. két-harom futélépés, | leugras, -0.3 pont
labzarassal paros labrol
jjj i elugrassal homoritott leugras,
karlenditéssel rézsdtos oldalso C s
. .. . . . v - | 5-nem folyamatos a futasbdl
| | kdzéptartasba, érkezés hatso | . .. . 01-03 "
\< harantallasba,  kar  oldalss | @ '€H9ras nem osszeugras | ~U2Pon
kbzéptartasba, alapallas. (2,0
pont)
- A tornasz megtamaszkodik -0,3 pont
a gerenda oldalan a labaval -
- Megkapaszkodik a gerenda- -0,5 pont

-0,1-0,3-0,5 pont

Gyakorlat videdéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=67ZStB9-zefs&feature=youtu.be

2.3. Talaj

A gyakorlatanyag megegyezik az |. korcsoportos talaj gyakorlattal.



https://www.youtube.com/watch?v=6ZStB9-zefs&feature=youtu.be
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lHI-IV. KORCSOPORT

4 részes szekrény széltében: 80 cm.

Hibaponttablazat
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont

Gyakorlat Levonas

Guggoléatugras rovid masodik iv (80 cm-en belll érkezés), -0,3 pont
a nyitas hianya, -0,3 pont
a l6kédés, az emelkedés hianya, -0,3 pont
leérkezés hibai
- Testhelyzet hibai -0,1-0,3 pont
- Mély guggolas a leérkezéskor -0,5 pont
- Visszatamasz a szeren, vagy szényegen, 1vagy 2 kézzel -1,0 pont
- Térdre vagy fenékre esés a sz&nyegen -1,0 pont
- Szernek esés -1,0 pont
- Leérkezéskor nem a lab ér le el6szor -0 pont

Gyakorlat videéanyaga:
https.//www.youtube.com/watch?v=iBolh4_|FiE&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=iBo1h4_IFiE&feature=youtu.be
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3.2. Gerenda

Hibaponttablazat

Gyakorlat Levonas
Kh.: mellsé oldalallas a gerenda elsd 1-tamaszbdl torténik a lab
o harmadanal atlenditése, -0,5 pont
¥ 1. fogds a gerendan, ugrassal jobb |ab | - Ulétartasban a lab a -0,1-0,3 pont
' |--| J 2 atlendités, 90°-0s fordulattal balra | vizszintes alatt van (szogtél
. 11 — terpeszulétartasba; (1,0 pont) fuggoden levonas)
>/ ) \< 2 - tarkéallas (2 mp) Hibas
< 2. gurulas hatra labzarassal tarkdoallasba, | végrehajtas (idbéeltérés, -0,1-0,3-0,5 pont

(fogas alul a gerendan), 2mp.; (2,0 pont) tartashiba)

3. gurulas elére guggolasba, emelkedés | 3 - a gurulas a kilépdallasig

( bal kilépdallasba, karemelés mellsdé | nem folyamatos, -0,3 pont

kdzéptartason és magastartason at

é oldalsd kozéptartasba, érintdjaras jobb-

Qs { nall | | bal labbal, bal kilépdallasba, lIépés elbre s .

. , ) . . | 3-azérintdjarasban a
jobb labbal a bal lab elé, emelkedés . o L. -0,1 pont
. ) lablendités nem éri el .
labujjhegyre, karemeléssel alkalmanként

magastartasba; (2,0 pont) vizszintes

4, ereszkedés guggolasba, | 4 - nem megfeleld kivitel,
karleengedéssel mellsé kdzéptartasba, fordulat
- 180° balra 180°-o0s fordulattal, emelkedés

-0,1-0,3-0,5 pont

mp. (2,0 pont) (lazasag hianya, hajlitott

kar, tdrzs, <2mp) -0,1-0,3-0,5 pont

- l[dbujjra, karemeléssel oldalso
§ 2: \"F& kdzéptartasba, jobb  kilépéssel bal 4 - mérleaallas kivitelezése
¢ 2"p- | labemelés hatra mellsé mérlegallasba, 2 g

A gyakorlat zart helyzetben részeiben
és egészében megfordithato.
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5 - alacsony szokkenések -0,1 pont
esetén alkalmanként
5. 1ab leengedéssel torzsemelés bal
[épballas hatra, szokkend-
, Cad — Pl \ harmaslépés (bal-jobb); ol tossaa hid 0] "
>/ \< (1,0 pont) olyamatossag hianya, .1 pon

6. bal Iabbal Iépés elbre, bsszeugras

’:9 ? %7 a gerenda Vvégén, terpeszcsuka | 6.a leugras nem ésszeugras- -0,1 pont

leugras, hatso harantallasba, kar | bol torténik
/—» A oldalsd kézéptartasban, alapallas. | - a terpeszcsuka vizszintes, -0,1 pont

(2,0 pont) - vizszintes alatt van. -0,3 pont

- A tornasz megtamaszkodik -0,3 pont
a gerenda oldalan a labaval -

- Megkapaszkodik a -0,5 pont
gerendaban, hogy elkerullje a

leesést

- Kiegészité mozdulatokat | -0,1-0,3-0,5 pont
végez, hogy megdrizze az
egyensulyat

Leérkezés hibai: altaldnos
szabalyok

Gyakorlat videéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=bK0OlvdgRHvk&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=bK01vdgRHvk&feature=youtu.be
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3.3. Talaj

Hibaponttablazat

Gyakorlat

Levonas

Kh.: alapallas

karlenditéssel mélytartason at magastartasba;
(1,0 pont)

hintalépéssel torténik,

El 1- pontatlan karmunka, -0,3 pont
1. felugras kis elérehaladassal, érkezés hajlitott
- allasba, bal karlenditéssel ives mellsé rézsdtos
& mélytartasba és jobb karlendités ives hatso
) rézsutos melytartasba, terc!nyUJtassaI Iabuurz? 1- helytelen ritmus, .01 pont
~ L emelkedés karemeléssel oldalso
kbzéptartason at ives magastartasba (0,5
pont)
2. jobb lab kilépés, felugras a jobb labrdél bal| 2 - pontatlan karmunka, -0,3 pont
térdemeléssel elére (bal labfej a jobb térdnél),
és karlenditéssel oldalsé kozéptartason at| 2 - helytelen ritmus, -0,1 pont
( j RN mélytartasba (0,5 pont)
3. bal lablenditessel eldre fellendulés futdlagos| ;. meg a kézallas
~u kézallasba, bukfenc elére guggolason helyzete -0,1- 0,3, pont
keresztul szogallasba, karlendités oldalso !
kozéptartasba; (1,0 pont) 3 - tartashiba -0,1-0,3 pont
4. keringdjaras bal labbal labujjallasba, 180°-o0s
j l ’I ’T’T 13?} K fordulat jobbra (jobb lab a bal lab elétt),| 4 - a keringdjaras nem .01 pont

5. d6lés hatra labzarassal nyujtott Ulésen at
hatrabukfenc guggolétamaszba, emelkedés
szbgallasba, karemelés oldalsé kozéptartasba;
(1,0 pont)

5 - a hatrabukfenc kézallasba
(kiszuras) megengedett, de
nem kotelezé.

A hibas végrehajtas
pontlevonassal jar:

- térdhajlitas,

- labnyitas

- széles tamasz, karhajlitas

- homoritas a kiszuras kozben

-0,1,0,3, 0.5 pont
-0.1-0.3 pont
-0,1-0,3 pont
-0,1-0,3 pont
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7. bal kilép&allas 90°-os fordulattal balra, jobb
lablenditéssel jobbra ciganykerék; (1,5 pont)

T 6. szokkend-harmaslépés jobb labbal, bal Iab gl'e:‘nesr;‘rgengfe'e'o ritmus az - 0.1 pont

Nl Ellsepisrfte)l jobb lablenditéssel oll6zé felugras; | ollé felugrasban vizszintes l4b .01 pont

' - — =P - alatta -0,3 pont
- lablendités hianya -0,1, -0,3 pont

7 - pontatlan ciganykerék

-0,1-0,3-0,5 pont

%%—/Z:L

8. 90°-os fordulat jobbra, bal lablenditéssel
hatra, karlenditéssel mélytartason at elére
tigrisbukfenc guggolason keresztul (labak
harant helyzetben, jobb |ab eldl kilépés a bal
ldbra allasba, jobb lablendités hatra bal
spargaba (csuUsztatassal), kar oldalsd
kdzéptartasban, 2 mp; (2,0 pont)

8 - a tigrisbukfencnél bicska

helyzet, -0,3 pont
8 - tigrisben felallasnal paros

labbal érkezik -0,1 pont
8 - nem "tiszta" a sparga 01 pont

(kilépés hianya a sparga elétt)

8 - lazasag hianya

-0,1-0,3-0,5 pont

9. jobb labemelés eldre, bal térd nyujtva, jobb
térd hajlitva keresztezi a bal labat, (jobb labfej
a bal térd mellett, baloldalon), jobb kéz hatul
tdmaszkodik, bal kéz mellsé rézsutos
magastartasban, alapallas. (0,5 pont)

9 - a gyakorlat befejezése és a
zene nincs ésszhangban

-0,3 pont

Megjegyzés: A gyakorlat RESZEIBEN ES EGESZEBEN MEGFORDITHATO, betoldas nélkiil (ami pontlevonassal jar.)
Az értékelésnél a gyakorlatok leirasa és a levonasai a mérvadok.

Gyakorlat videéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=3ruDhrPHClg&feature=youtu.be

A lll-IV. korcsoportos ,B" kategodrias szabadon valasztott gyakorlatok versenye az ,A" kategodria versenyén kerul megrendezésre.



https://www.youtube.com/watch?v=3ruDhrPHClg&feature=youtu.be
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V-VI. KORCSOPORT

Y $7ﬂ

5 részes szekreny széltében: 80 cm.

4.1. UGRAS

Hibaponttablazat
Az elsé iv a szabalyok szerint: 10,0 - 9,5 - 9,0 Pont

Gyakorlat Levonas

Guggoléatugras révid masodik iv (B0 cm-en belll érkezés), -0,3 pont
a nyitas hianya, -0,3 pont
lokbdés, az emelkedés hianya, -0,3 pont
leérkezés hibai -0,1-0,3-0,5 pont
- Mély guggolas a leérkezéskor -0,5 pont
- Visszatamasz a szeren, vagy szényegen, 1vagy 2 kézzel -1,0 pont
- Térdre vagy fenékre esés a szényegen -1,0 pont
- Szernek esés -1,0 pont
- Leérkezéskor nem a lab ér le el6szor - minden alkalommmal O pont

Gyakorlat videéanyaga: https.//www.youtube.com/watch?v=xL WNSi7rSW8&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=xLWNSi7rSW8&feature=youtu.be
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4.2. GERENDA

Hibaponttablazat

Gyakorlat Levonas

kh.: mellsé oldalallas a gerenda elsd
negyedénél.

7 % ﬁgjj?‘o @ rXA\ 1. felugras jobb lablenditéssel, 90°-0s | 1-tamaszbdl térténik az -0,5 pont
| A fordulattal lovagloulésbe, elére | atlendités,

>/ l. /\ 71 \< kezdve, hatra karkorzéssel kéztdmasz | 1- térdhajlitas -0,1, -0,3 pont

a test mogott, labemelés zsugorulésbe
(spicc érinti a gerendat); (3,0 pont)

1- folyamatossag hidnya -0,1 pont

2. jobb labnyujtas, bal ldbnyujtas és
jobb labhajlitas, bal Ilabhajlitas, | 2 - nem folyamatos az ollézas

9 emelkedés allasba, bal labbal eldl, | utan a felallas, -0l pont
. X s karemelés oldalsé kozéptartasba; (0,5
N Vet Ve pont)

3 - a csukld keresztezés kimarad, -0,1 pont
3. jobb labbal lépés elére 180°-0s
fordulattal balra, karkeresztezés S
3 .2 . . | 3-afordulat nem labujjon
mellsé kdzéptartasban, majd Breénik -0,3 pont
karlendités oldalso kozéptartasba; (0,5
pont
; 4 - a szokkenés alacsony, -0,1 pont
4, jobb |ab kilépéssel szdkkend-
harmaslépés kar oldalso
Pl kozéptartasban, bal |ab Kki-lépéssel
' >/ \< harmaslépés, jobb karkdrzéssel a test 4 - az elemsor nem folyamatos, -0.1 pont
elétt; (1,0 pont)




TORNA ,B” KATEGORIA LANY

—
S
Y

Ty

5. jobb lablendités el6re, lendités hatra
a bal lab mdégé labujjallasba, 180 °-os
fordulat  jobbra, karleengedéssel
mélytartason és oldalsd kozéptartason
at magastartasba; (0,5 pont)

5 - a fordulat nem labujjon
térténik

-0,3 pont

a'd

T4t

2

6. bal lablenditéssel Kkilépés elbre, | 6 - mérlegallas kivitelezése
karlenditéssel magastartasba, bal | (lazasag hianya, hajlitott kar, -0,1-0,3-0,5 pont
térdhajlitason keresztul mellsé | torzs)
mérlegallas a bal labon, . 1<
3 . | 6- mérlegallasban 2 mp
karleengedéssel oldalsd hidnva -0,3 pont
kozéptartasba 2 mp.; (1,5 pont) Y
-0,3 pont

7. emelkedés bal kilépdallasba, jobb

7 - a felugrasok alacsonyak,

alkalmanként

[ab |épés elbre, bal lablenditéssel
Osszeugras (jobb lab a bal mdgdtt),
felugrassal labtartas csere 2x; (1,5 |7 -azelemsor nem
-0,1 pont
pont) folyamatos,
8. labujjallas, jobb lablenditéssel hatra, 8 - a fellendlés elétt megall, .01 pont

fellendulés kanyarlati leugras bal
oldalsé harantallasba, alapallas. (2,0
pont)

8 - alacsony a fellendulés,

-0,1-0,3-0,5 pont

8 - a leugrasban elfordul, -0,3 pont
8 - leérkezés hibai -0,1,-0,3, -0,5 pont
- gerendafogas - 0,3 pont

Gyakorlat videdanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=gd3Zz7m?9i-Y&feature=youtu.be
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Hibaponttablazat

- tartashiba

Gyakorlat Levonas
Kh.: alapallas 1 - pontatlan kartartas, -0,1-0,3 pont
1. lépés bal és jobb I|abbal, ellentétes
karemelés mellsé rézsutos magas és oldalso
rézsutos mélytartasba, bal kilépéssel
mérsékelt térdhajlitdsban 270°-os fordulat
jobbra, karok ives mélytartason keresztul
oldalsé kdzéptartasba, majd jobb | 1-az oldalugras 01-03-05
lablenditéssel oldalugras (bal labrdl jobb | ldblendités és tartas ' o’nt '
labra), 90°-os fordulattal jobb hajlitott | hidnya P
lebegdallason keresztul bal lab kilépéssel
labujjallasba, karlendités oldalsd
kdzéptartason at magastartasba 180°-o0s
fordulat jobbra labujjallasba, karemeléssel
ives magastartasba; (1,3 pont)
2. labzarassal délés hatra nyGjtott Glésen at 2. 2 Natrabukfenc
3 ) ; . kézallasba (kiszuras)
bukfenc hatra, futdlagos jobb hajlitott
211 2 - , . |Mmegengedett, de nem
lebegdallason keresztul, karemeléssel mellsé | . > PR
S , , kotelezd. A kiszUras hibas
ézsutos mMagastartasba, bal labbal Vearehaitasa pontlevo-
Vintalépés hatra, bal hajlitott lebegdallasba négsal 'éJr P
obb térdemelés eldre (jobb spicc a bal | 2 Jar. - 0,1, -0,3pont
! P - - térdhajlitas,
érdnél) jobb karemeléssel magas, bal kar . . e -0,1,-0,3 pont
. . . . - széles tamasz, karhajlitas
oldals®é rézsutos mélytartasba, enyhe o L -0,1,-0,3 pont
.. e ) - homoritas a kiszdras
térzshajlitassal balra; (2,0 pont) ,
kdzben
3 - Orddégugras vizszintes
té[ddel - 0,1 pont
3. jobb kilépéssel elére, karemeléssel oldalsé | - Orddégugras vizszint alatt | - 0,3 pont
g0~ - > kozéptartasba, ordogugras, 180°-0s | a térd
i fordulattal karlenditéssel magastartasba,
~ T C jobb [abrol fellendulés kézallasba, | Kézallasban
harantterpesz és labtartas csere; (2,5 pont) - labzaras hianya - 0,3 pont
- labtartas csere hianya - 0,3 pont

-0,1,-0,3 pont




TORNA ,B” KATEGORIA LANY

4. bal labbal ereszkedés a talajra, 90°-os

90° ~ * . fordulattal érkezés terpeszallasba, oldalso
kbzéptartassal, ciganykerék jobbra, 90°-os | 4 - pontatlan -0,1,-0,3, -0,5
~ fordulattal jobbra, ereszkedéssel jobb |ciganykerék pont
féltérdelésbe, karemeléssel oldalso

kdzéptartason at magastartasba; (1,2 pont)

5. bal labemeléssel hatra emelés fejallasba 2
mp. ereszkedés jobb sarokUlésbe bal
labnyujtassal hatra, bal kar magastartasban,
jobb kar mélytartasban, 180°-os fordulattal
balra, jobb l[abnyUjtassal zaras a bal |ab mellé,

A 1800 ¥ nydjtott-zart Ulésbe, karleengedés hatsé i<
- v 7. ; - 2 . | -tarkéallasban
; 0 - / rézsutos mélytartasba talajérintéssel, gurulas tartashiba -0,1,-0,3 pont
P { hatra futdlagos tarkdallasba, karemeléssel

magastartasba; (2,5 pont)

5 - fejallas (2 mp) Hibas
végrehajtas (idéeltérés,
tartashiba)

-01,-0,3,-0,5
pont

6. gurulas elére bal (labszaron) térdelésen | 6 - a folyamatossag -0,1 pont
keresztul, emelkedés jobb labujjallasba, bal | hianya
- térdemeléssel jobbra (keresztbe a test eldtt,

spicc a jobb térdnél) karemeléssel oldalsd
kozéptartasba, bal kilépéssel elére hajlitott
allasba, bal karemelés magastartasba, jobb
kar csipoén, alapallas. (0,5 pont)

6 - a gyakorlat
befejezése és a zene -0,3 pont
nincs 6sszhangban

Gyakorlat videéanyaga: https://www.youtube.com/watch?v=cZvMB89S2X8&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=cZvMB89S2X8&feature=youtu.be
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