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CSAPATVERSENYEK korosztalyai :
l. korcsoport: 2008-2009

ll. korcsoport 2006-2007

Csapatlétszam: 4-8 fé valamennyi korosztalynal

ALTALANOS SZABALYOK:

- A csapatversenyeken fiatalabb torndszok indo#tlaaz idsebbek k6zott, de édebbek nem a
fiatalabbakkal.

- Minden korcsoportban a minimalis csapatlétszéih a maximalis létszam & f

- A csapatverseny eredményébe a 4 szeren berttggakorlatokbdl a legmagasabb 4 pontszam
szamit.

GYAKORLATANYAG:

|. korcsoport: 2008 — 2009-ben sziiletettek

UGRAS

El6irt gyakorlat: nekifutasbdl fuggleges felugras karlenditéssel magas tartasba;
erkezés hajlitott &lasz ugrolora és
az ugrolo végkitiggoleges leugras hajlitott allasba.
- elugras mini trampolinrél, amely elé ugrédeszkiadk/ezhed
- az elugras 2 dobbantordl is engedélyezett
- a l6 magassaga valaszthat6 / 100-125 cm /

Pontozas:A csapat tagjai a gyakorlatot egymas utan folyase mutatjak be.
A csapatok egy kiviteli pontsmdot kapnak 10 pontbdl értékelve.

FELEMAS KORLAT

El6irt gyakorlat kiindulé helyzet: Mell§ oldalallas az alacsony karfat!
- Kelepfelhizodas tAmaszba,;
- Ellendiléssel hatra fellendiilés lebagnaszba 2x,
- Ellendiléssel hatra fellendllés lebggnaszba, kelepforgas hatra,
- Ellendilés hatra és leb&gmaszon keresztil leugras mélsdalallasba;

PontozAas:A csapat tagjai a gyakorlatot egymas utan folyase mutatjak be.
( Dobbanté hasznalata engedélyeaettlrugaszkodaseért levonas jar! -0,3)
Kiindul6 pontszam: 9,00 pont



Jutalompontok: + 0,5 ha a tAmasalfellendilések legalabb vizszintesek
+ Ma a gyakorlat hatra kelepforgast tartalmaz

GERENDA

El6irt gyakorlat: kiindulo helyzet: harantéllas a gerenda végén decgarenda masik vége felé, kar
oldalsé kozéptartasban;
1. Lébujjhegyre emelkedés karemeléssel ives magasiart

Ereszkedés kiinduld helyzetbe;

Lablendités élre tets#leges labbal;

Jaras dire lablenditéssel és a lerididb lezarasaval 4x, kar oldals6 kdzéptartasban;
Labujjhegyre emelkedéssel 180 fokos fordulat (de&dis tetsdeges )

2 1épés hatra labujjhegyen;

180 fokos fordulat labujjhegyen az ellenkeznyba,;

Sarok letétel harantallasba;

© © N o g s~ w D

Labujjhegyre emelkedés karemeléssel ives magashart (labfejek V.poziciéban)
10. Ereszkedés guggol6 allasba karleengedéssel makhart
11.Guggolo tamaszon keresztil emelkedés terpégartdsba (3 mp-ig kell megtartani)
12.Ereszkedés harant Ulésbe, térdek nyujtva;
13.Labemeléssel a gerendara emelkedés allasba, kisdlesel magas tartasba;
14.Léabujjhegyen jaras a gerenda végeig karleengedélskstso kdzéptartasba;
15. Zart allasbol terpesz leugra$e, érkezeés hajlitott allasba.

(angol sparga vagy terpesz csuka leugrag@glyanegengedett)

A gerenda magassaga 120 cm, alatta 30 cm-es dzalacal.

Pontozas:A csapat tagjai a gyakorlatot egymas utan folyase mutatjak be.

Ha a verseny lebonyolitdsa miatt szilkséges, leheg@rendan is egyszerre tornazni.

A csapatok egy kiviteli pontotdpnak.

A birék 10 pontbdl értékelnek, valamennyi élirt elem bemutatasra kertilt.
( Elemkihagyas -0,5 pont levoad§s)

TALAJ

Valasztott zenére (60-120 mp) csoportos gyakothét 6.
ElGirt elemek:
- terpesz dre bukfenc;
- héatra bukfenc nyuijtott labbal;
- terpeszulésben torzshajlitaérel
- hid ;
- ciganykerék mindkét oldalra;
- labujjhegyen jaras;
- paros labon szokdelés;



Az elbirt elemeken kivil mas gimnasztikai és torna eleshekbe lehet mutatni.

Pontozas:A csapat tagjai ( 4-8f) a gyakorlatot egyszerre mutatjak be és a gyakteljes ideje
alatt mindenkinek azonos elemeket kell bemutatni.

A csapatok egy kiviteli pontot kapnak.A birék 10 pontbdl értékelnek, ha valamennyirtlelem
bemutatasra kertlt. (Elemkihagyas -0,5 pont levsaigar.)

Figyelem! A terpesz 8fe bukfencet terpeszallasbol terpeszallasba kellibatni. Terpeszallasbol
Ulésbe nem elegetid

[l. korcsoport: 2006 — 2007-ben szuletettek

UGRAS:

Eléirt ugras: Kézenatfordulas

- elugras mini trampolinrél, amely elé ugrédeszkiadl/ezhet; vagy dobbantoérol;
(lehet 2 dobbantot is hasznalni)
- a l6 magassaga valtoztathatd, de csapaton belgéggy (100-125 cm)

Pontozas:2 ugrasbol a jobbik eredmény szamit.

KORLAT:

Kiindulé helyzet Mells6 oldalallas az alacsony karfatl
- Kelepfelhtizédas tamaszba,
- Ellendilés hatra fellendilés leligégmaszon keresztil 2x,
- Ellendilés hatra fellendilés leldégmaszba, kelepforgas hatra,
- Ellendilés hatra fellendilés leld¢@gmaszba, felguggolas az also karfara,
- Ugras a fels karfara,
- Oriaskeleppel tamaszhelyzetbe érkezés,
- Lelendulésbl alaplendiilet 3x,
- A 3. alaplendilet hatra lendiletd#beugras a két karfa kozé, érkezés hajlitott bbas

Pontozas: Kiindulé pontszam: 9,5 pont
Jutalompontok:
+ 2x Ohl az ellendilések karfatol 45 fok felettiek
+ 3x Okt az alaplenduletek karfa felettiek

GERENDA és TALAJ gyakorlatokban eléirt elemeket is be kell mutatni.



GERENDA eldirt elemei:

- Uwtartas (2 mp)

- Kézallasba lenduilés, vagy emelés kézallas,

- Egyenes felugras 180 fokos fordulattal,

- Péros labon félfordulat labujjhegyen,

- Elére v. hatra szalt6 leugrasnak, (egyénileg valagaztha
- Ciganykerék vagy rundel

- 2 gimnasztikai elem kapcsolata

Pontozas:

Az elsirt elemeken kivil més gimnasztikai és akrobatiddesnet is be lehet mutatni, de adigl
elemek kihagyasa -0,5 pont levonassal jar.

Csak kiviteli, azaz ,E” pontszadm van. A gyakorlat 1 pontbdl indul, ha valamennyi eéirt elem
bemutatasra kerdlt.

A gyakorlat ideje: 50 mp — 90 mp

TALAJ el ¢irt elemei:

RundelBl kiugras vagy rundel-flick vagy rundel-szalt6é
- Hatra bukfenc kézallasba,

- Hatra bogni vagy flick

- Futéatugras,

- Egészfordulat 1 labon,

- Elére bogni vagy kézenatfordulas,

- Barmely gimnasztikai ugras 360 fokos fordulattal

Pontozas:

Az elsirt elemeken kivil més gimnasztikai és akrobatiddesnet is be lehet mutatni, de adigl
elemek kihagyasa -0,5 pont levonassal jar.

Csak kiviteli, azaz ,E” pontszadm van. A gyakorlat 10 pontbdl indul, ha valamennyi eéirt elem
bemutatasra kerdlt.

A gyakorlat ideje: 50 mp — 90 mp

A csapatverseny értékelése:

A gyakorlatokat a csapat tagjai ( 4-8 8 ) minden szeren kulon, egymas utan mutatjak be.
A birok csak kiviteli pontot adnak a fenti szabalyd alapjan.
Mindenki sajat pontszamot kap, a csapat legjobb 4aigjanak atlageredmeénye szamit.



