Serdülő Fiú Tornászok
Felmérési Anyaga
 A BEMUTATOTT ELEMEK ÉRTÉKELÉS:

                 -    Az elemek anyagerő besorolása:  
                                                    Kötelező elemek: 4 pont
                                                                             I. elemcsoport  1 pont

                                                                           II. elemcsoport   2 pont
                                                                          III. elemcsoport   3 pont
                                                                          IV. elemcsoport   4 pont

· Az elemek technikai végrehajtását 1-5 pontig értékeljük, és ezt a pontot megszorozzuk az elem anyagerő értékével. Az így kapott pontszám kerül a felmérési lapra.

· Szerenként két kötelező, és maximum három szabadon választott elem mutatható be a felmérés anyagából. Rontás esetén lehetőség van a bemutatás megismétlésére. Aki a kötelező elemeket nem tudja bemutatni, az már csak a három szabadon választott elemet mutathatja be.
· Az ugrás értékelése külön szabályok alapján történik, amit a szernél részletesen ismertetünk.

· A fizikai képességek felmérésénél, minden gyakorlat 2 pontot ér, helyes végrehajtás esetén.  

· Plusz pontot kap a felmérésen az aki, a 2013-as bajnoki évben a gyermek haladó, kezdő, kadet, vagy a serdülő korcsoportokban Magyar Bajnokság egyéni összetett 1-6 helyezettje volt.

                Gyerek Kezdő           Gyermek Haladó          Serdülő I.o.     
                         I. h.           7 pont                          10 pont                      13 pont                  
                        II. h.          5 pont                             8 pont                     11 pont                 
                       III. h.         4 pont                             7 pont                      10 pont                  
                       IV. h.         3 pont                             5 pont                       9 pont                  
                         V. h.        2 pont                             4  pont                      8  pont                  
                        VI. h.        1 pont                             3 pont                      7  pont                  
FIZIKAI KÉPESSÉGEK:

Lazaság ellenőrzése:
1. Három spárga bemutatása     2 pont

2. Vállátfordítás egy 40 centiméteres kötéllel  2 pont 

3. Híd bemutatása  2 pont
4. Sarokülés telitalpon  2 pont / állásból indítva kell telitalpon leguggolni/
5. Talajon terpeszülésben törzshajlítás előre / mellkas a talajon /
Erő ellenőrzése:
1. Korláton kézállás 20 másodpercig   2 pont

2. Korláton terpesz ülőtartásból emelés kézállásba, kétszer  2 pont
3. Gyűrűn támaszban kiforgatott karikával 30 másodpercig támaszkodni   2 pont

4. Állásból indulva függeszkedés a mászókötélen a tetejéig  2 pont

5. Talajon állásból gurulás terpeszülőtartáson keresztül, emelés kézállásba 2x  2 pont

     TALAJ:
                     Kötelezően végrehajtandó elemek:  /4 pontos elemek /
1. Kézenátfordulás, szaltó előre zsugorban.

       2.    Rundel, flick-flack, szaltó hátra zsugorban
I. elemcsoport

1. Terpesz állásból emelés nyújtott karral, csípőben hajlított testtel és terpesztett lábbal kézállásba. ( 2s )
2. Bógni előre, vagy hátra.
3. Kézenátfordulás
4. Tigrisbukfenc.
5. Rundel, flick-flack 2x
6. Ülőtartás, vagy terpesz ülőtartás ( 2s )
II. elemcsoport
1. Spárgából emelés kézállásba nyújtott karral, csípőben hajlított testtel és terpesztett lábbal   
2. Támaszmérleg terpesztett lábbal. ( 2s )

3. Támaszülőtartás, láb függőleges. ( 2s )

4. Egy-két lépés nekifutás szaltó előre zsugorban, vagy csípőhajlítással.
5. Rundel, flick-flack, szaltó hátra  nyújtott testtel.
6. Ugrás hátra ½ fordulattal és szaltó előre zsugorban.
7. Oldal szaltó.
III. elemcsoport
1. Rundel, kéznélküli flick-fllack 2x 
2. Támaszülőtartás emelés kézállásba zárt lábbal és nyújtott karral. ( 2s )
3. Egy vagy két Thomasz kör.
4. Szaltó előre nyújtott testtel.
5. Kézenátfordulás, szaltó előre nyújtott testtel.
6. Előre szaltó zsugorban 3x . / szaltó-szaltó-szaltó /
7. Kézenátfordulás, ráugrásos kézenátfordulás, szaltó előre zsugorban.
8. Szaltó hátra nyújtott testtel és 360°-os fordulattal.
IV. elemcsoport
1. Előre szuplé 360 fokos fordulattal
2. Kézenátfordulás előre szuplé 360°-os fordulattal
3. Szaltó hátra nyújtott testtel és 720°-os fordulattal.
LÓLENGÉS:
Kötelezően végrehajtandó elemek: / 4 pontos elemek /
1. Harántkörzés a kápa nélküli lovon a ló végén 5x háttal a lónak.

2. Harántkör a kápa nélküli lovon 10x, kanyarlati leugrás.
I. elemcsoport
1. Olló 2x.

2. Ellenolló 
3. Pároskör a kápán 10x. ( kápás lovon )
4. Kápa nélküli bakon mellső oldal állásból három  kör, varázs.

5. Kápa nélküli bakon haránt kör 5x, kanyarlati leugrás.

II. elemcsoport
1.  Thomasz kör a kápa nélkül lovon haránt helyzetben 5x.
2.   Olló ½ fordulattal.

3. Kápa nélküli ló közepén 5pároskör.

4. A kápákon hátsó támaszból vándorkörzés oldalra hátsó vegyestámaszba.

5. Mellső támasz a kápákon, kétszeres vetődés hátsó vegyestámaszba.

6. Cseh körzés a kápákon. ( varázs )

7. Haránt támaszban a kápa nélküli ló végén ½ orsó.

III. elemcsoport
1. Haránt, vagy pároskörzés egy kápán 1x a kápás lovon.
2. Haránt támaszban a ló végén ½ orsó.

3. Haránt vándorkörzés előre a kápa nélküli lovon. ( 3/3 )
4. Haránt vándorkörzés hátra a kápa nélküli lovon. (3/3 )
5. Haránt támaszból vándor körzés a ló végéről a kápára oldal támaszba.

6. Direkt stöckli A, vagy B. ( Kenmocu )
7. Orosz kanyarlat 1x a bőrön ( kápás lovon )
8. „B” értékű leugrás.

IV. elemcsoport
1. Magyar vándor a lovon.
2. Orosz kanyarlat 2x a bőrön.

3. Kétkörös orsó a lovon.
GYŰRŰ:

Kötelezően végrehajtandó elemek: / 4 pontos elemek /
1. Emelés hajlított karral, lábterpesztéssel és csípőhajlítással kézállásba 4s.
2.  Kézállásbó lelendülés henger hátra, nyújtott testű szaltó hátra.
I. elemcsoport

1. Alaplendület előre és hátra 10x.

2. Henger előre 3x. / egy hengerben a vállak a karika szintjében legyen /
3. Henger hátra 3x. / egy hengerben a vállak a karika szintjében legyen /
4. Lendület hátra támaszülőtartásba 2s.

5. Függésből lassú válátfordítás előre.

6. Szaltó hátra nyújtott testtel.
II. elemcsoport

1. Kézállásból lendület hátra és henger hátra. ( váll a karikák felett )

2. Kézállásból lendület előre és henger előre. ( váll a karikák felett )

3. Kelepfellendülés támaszba.

4. Hátsó függőmérleg 2s.
5. Duplaszaltó hátra zsugorban.
7.   Lendület hátra terpesz támaszülőtartásba 2s.

III. elemcsoport

1. Kézállásból lendület hátra és henger hátra nyújtott karral kézálláson keresztül.

2. Kézállásból lendület előre és henger előre nyújtott karral kézálláson keresztül.
3. Óriáskör hátra hajlított karral kézállásba 2s.

4. Óriáskör előre hajlított karral kézállásba 2s.

5. Mellső függőmérleg 2s.

6. Támaszmérleg terpesztett lábbal 2s.

7. Zsugor cukahara.
IV. elemcsoport

1. Nyújtott karú kör előre.
2. Nyújtott karú kör hátra.

3. Yamavaki

LÓUGRÁS:

Kötelezően végrehajtandó elemek: / két ugrást lehet bemutatni /
      Végrehajtás minitranpilinról, szivacsbálára.

2. Pontos elemek: - szaltó előre bicskában 180 fokos fordulattal

                              - szaltó előre nyújtott testhelyzetben

4. pontos elemek: - előre szuplé 360 fokos fordulattal

                             - duplaszaltó előre  zsugorban

Szabadon választott ugrás / egy ugrást lehet bemutatni /
105 vagy 115 cm-es lovon, egy szabadon választott ugrást kell bemutatni. / két ugródeszkát lehet használni, de a kivitel már nem lehet 5 pont / Az ugrás kiinduló pontszámának és a technikai kivitel szorzata adja a végpontszámot. 
A szaltós ugrások kiinduló pontszámához + 0,50 pontot kell adni.
KORLÁT:

Kötelezően végrehajtandó elemek: / 4 pontos elemek /
1. Fellendülés kézállásba 5x. / minden egyes kézállásba meg kell állni 2 s-ig /

2. Hosszúbillenés, fellendülés kézállásba 2 s.
I. elemcsoport
1.   Terpeszülőtartás 2s és emelés kézállásba 2s.

2.   Lebegő felkarfüggésből lendület hátra támaszba.

3. Hosszúbillenés ülőtartásba.

4. Bukó billenés támaszból, támaszba.
5. Felkarfüggésben lendület előre támaszba.
II. elemcsoport
1. Fellendülés kézállásba és kétszer ¼ fordulatos támlázó mozdulat előre, lelendülés, lendület előre, lendület hátra fellendülés kézállásba és kétszer ¼ fordulatos támlázó mozdulat előre.
2. Fellendülés kézállásba és kétszer ¼ fordulatos támlázó mozdulat hátra.

3. Ülőtartásból emelés kézállásba zárt lábbal, nyújtott karral és csípőben hajlított testtel.

4.  Moy nyújtott lábbal felkarra.

5. Finbillenés felkarra.
6. Kézállásból lendület előre, szaltó hátra nyújtott lábbal bal vagy jobb harántállásba.
III. elemcsoport

1. Felkar lebegőfüggésből lendület hátra beterpesztés ülőtartásba 2s.
2. Felkar lebegőfüggésből lendület előre támaszba, fellendülés kézállásba, támla előre kézállásba 2s.
3. Támaszcsere ( min. 45° )

4. Kézállásból lelendülés, Moy nyújtott lábbal támaszba.

5. Lendület előre kiterpesztés hátra, kézállásba.
6. Támaszból kelep nyújtott karral támaszba.

IV. elemcsoport
1. Tippelt.
2. Duplaszaltó hátra zsugorban bal, vagy jobb harántállásba.
3. Kör kézállásból, kézállásba.

NYÚJTÓ
Kötelezően végrehajtandó elemek: / 4 pontos elemek /
1.  Óriáskör előre 2x és félfordulat felsőfogásra, óriáskör hátra. / alsó-felső /
2.   Óriáskör hátra és szaltó hátra nyújtott testtel.

I. elemcsoport

1. Lendület előre ½ fordulattal lebegőtámaszba, vegyes fogással lendület előre, lendület hátra, fogás váltás mind két kéz felsőn, lendület előre és 1/2 fordulattal lebegő támaszba, vegyes fogással lendület előre, lendület hátra, fogás váltás mind két kéz felsőn.
2. Óriáskör előre 5x.
3. Óriáskör hátra 5x.

4. Billenés támaszba.

5. Lengés szaltó nyújtott testtel.
6. Terpesz ülőforgás előre 3x. / alacsony nyújtó /

7. Terpesz ülőforgás hátra 3x. / alacsony nyújtó /

II. elemcsoport

1. Óriáskörből Stalder kézállásba.

2. Óriáskörből Endó kézállásba
3.   Óriáskör hátra 2x és félfordulat alsó fogásra, óriáskör előre. / Braglia /
4    Függésből lendület hátra támaszba, szabadkelep-forgás hátra. / minimum 45 fok /
5.   Felsős kör 180 fokos fordulat vegyes fogáshoz. / egyik kéz alsón, a másik singes fogáson /    
6.   Duplaszaltó hátra zsugorban.
III. elemcsoport

1.   Óriáskörből Stalder kézállásba, 180 fokos fordulat vegyes fogáshoz.
2    Óriáskörből Endó kézállásba, 180 fokos fordulat, felsős kör.
3. Óriáskör előre 1/1 fordulattal vegyes fogáshoz. / Yamasita /

4. Singkiszúrás min. 45°,  fogásváltás, alsós kör.
5. Duplaszaltó hátra bicskában.
IV. elemcsoport
1. Cukahara zsugorban.

2. Óriáskör előre 1/1 fordulattal sing fogáshoz, singes kör.
3. Felsős kör 180 fokos fordulat  singes fogásohoz, singes kör.    
