Részletek a szabalyokbdl
FERFI TORNA

10.1 Cikkely: A gyakorlat leirasa

A talajgyakorlatot elsésorban akrobatikus elemek alkotjak, amelyeket mas tornaelemekkel kombinalnak, mint
er6- és egyenslulyi elemek, hajlékonysagi elemek, kézallasok és koreografiai valtozatok, mindezek harmonikus
és ritmikus gyakorlatot képeznek, amelynek végrehajtasa alatt a tornasz kihasznalja a teljes talajteriletet (12

m x 12 m).

10.2 Cikkely: Tartalom és felépités

1. A tornasz gyakorlatat zart labbal, alapallasbdl, a talajteriileten belllrél kell elkezdenie.
2. A tornasz csak olyan elemeket tehet gyakorlataba, amelyeket teljes biztonsaggal be tud mutatni, magas

foku esztétikai, technikai és mesterségbeli tudassal.

3. A gyakorlatnak teljes egészében a talajteriileten belil kell térténnie. A kijel6lt talajtertilet elhagyasaért

0,10-0,30 pontot levonnak a gyakorlat pontszamabadl.

4. A talajgyakorlat id6tartama legfeljebb 70 mp, minimalis idétartam nincs. 1d6 tullépésért pontlevonas jar.
(0,10-0,50) Az id6t a tornasz labanak elsé mozdulatatédl a befejezd ugras végéig mérik. Utdbbinak zart

labbal, alapallasban kell befejezddnie.

5. A teljes talajteriiletet hasznalni kell. A teljes talajteriilet hasznalatanak kovetelménye kifejezetten azt
jelenti, hogy a tornasznak hasznalnia kell a négyzet atléit és oldalait oly mddon, hogy a tornasz legalabb

egyszer megjelenik a négy sarok mindegyikében.

6. A gyakorlatot olyan akrobatikus elemmel kell befejezni, amely zart, két labon torténd megallassal zarul

(gurulas befejezésként nem megengedett).

Gydri

Magassag: 260 cm a szdnyeg fels6 részétdl, 280 cm a talajtdl mérve.

12.1 Cikkely: A gyakorlat leirasa

A gydriigyakorlat megkozelitéleg egyenld aranyban lendileti, erd és tartasos elemekbdl all. Ezeket az

elemeket és kapcsolataikat fliggésben, tamaszban, vagy azon keresztll, kézallasban, vagy azon at mutatjak



be ugy, hogy a nyujtott karral térténé végrehajtas uralkodé legyen. A korszer(i tornagyakorlatokat ezen a
szeren a lendlileti és eréelemek egymasba torténé atmenetei jellemzik. A hevederek lengése és

keresztezése nem megengedett.

12.2 Cikkely: Tartalom és felépités

1. Alapallasbdl a tornasznak fel kell ugrania, vagy felsegitik 6t a gydr(ire zart labbal mozdulatlan fliiggésbe,
mindezt j6 tartassal. Az értékelés a tornasz elsé mozdulatatol kezdddik, amelyet a talaj elhagyasa utan tesz.
2. A tornasznak csak olyan elemeket szabad gyakorlataba foglalnia, amelyeket teljes biztonsaggal és magas

foku esztétikai, technikai és mesterségbeli tudassal tud bemutatni.

3. A gyakorlatnak megkozelitéleg egyenlé aranyban kell lendileti, tartasos és eréelemeket tartalmaznia.
4. Az olyan lendiletek, amelyek nem vezetnek legalabb egy értékkel rendelkezé elemhez, hanem

egyszer(ien csak iranyt valtanak, (Un. kdzlendiilet) pont levonassal jarnak.

5. Minden tartdsos helyzetet legalabb 2 mp-ig ki kell tartani.

Ugras
Magassag férfiak: 135 cm a talajtol mérve

Magassag nék: 125 cm a talajtél mérve

13.1 Cikkely: Az ugras-gyakorlat leirasa

A tornasznak egy ugrast kell bemutatnia, kivéve a szerenkénti dontére torténd selejtez6t és a szerenkénti
dontdét, Minden ugras nekifutassal és zart labbal, paros labrdl elugrassal az ugrédeszkardl kezdédik,és rovid,

két, vagy egykezes tamaszfazissal az ugrészeren folytatodik, majd a talajra érkezéssel fejez6dik be.

13.2 Cikkely: Tartalom és felépités

1. A tornasznak minden ugrasat zart labbal, alapallasbdl, legfeljebb 25 m-re az ugrdszer kdzelebbi végétdl
indulva kell kezdenie. Az ugras a tornasz els6 lépésével, v. szokkenésével kezdbdik, az értékelés viszont
akkor kezdédik, amikor a tornasz laba az ugrodeszkat érinti. A nekifutas hosszat a futésavon, vagy

amellett meg kell jeldIni. A nekifutas megszakithatod és Ujra folytathatd, de nem ismételheté meg.



2. Az ugras az ugrészer mogott, zart labbal, allé helyzetben, arccal az ugrészer felé, vagy ellenkezd

iranyban (szemben vagy hattal az ugrészernek) végzédik.

3. A torndsznak csak olyan ugrast szabad bemutatnia, amit teljes biztonsaggal és magas foku esztétikai,

technikai és mesterségbeli tudassal tud eléadni.

4. A tornasz csak el6re vagy hatra ugorhat el, és csak zart labbal.
5. A torndsznak a szadndékolt testhelyzetet (zsugor, bicska v. nyujtott) hatarozott médon és hibatlanul kell

mutatnia. A hatarozatlan testhelyzetért pontlevonas jar.

6. A tornasz sulypontjanak a 2. ivben szembe6tld emelkedést kell mutatnia a szerrdl torténé ellokédést

kdvetden.

7. A tornasznak az ugrészer kdzépvonalanak meghosszabbitasatdl jobbra és balra megjeldlt tertileten

belllre kell mindkét labaval érkeznie, az alabbi abra szerint:

:
|

Korlat

Magassag: 180 cm a szdnyeg tetejétdl, 200 cm a talajtdl mérve.

14.1 Cikkely: A gyakorlat leirasa

A korszer( korlatgyakorlat tulnyoméan lendiileti és repiilé elemekbdl all, amelyeket a rendelkezésre allo
Osszes elemcsoportbdl valasztottak, és kildnbdz fliggb- és tamaszhelyzetek folyamatos atmeneteként

hajtanak végre ugy, hogy visszatlkrézze a szer minden lehetéségét.

14.2 Cikkely: Tartalom és felépités

1. A tornasznak zart labbal, mozdulatlan alapallasbél felugrassal, vagy rovid nekifutassal kell kezdenie
korlatgyakorlatat. A gyakorlat abban a pillanatban kezd6dik, amikor a tornasz laba elhagyja a talajt.
Lablendités (egy labbal), vagy lépés a felugrashoz nem megengedett (a két lab egyszerre kell, hogy

elhagyja a talajt).



2. Ugrdodeszka hasznalata a szabalyos érkezd-sz6nyeg magassagaban elhelyezve a felugrashoz

megengedett.

3. A tornasznak csak olyan elemet szabad gyakorlataba épiteni, amit teljes biztonsaggal és magas

foku esztétikai, technikai és mesterségbeli tudassal tud bemutatni.

4, Tamaszban, vagy felkarfliggésben végzett olyan lendiilet, amely nem vezet legalabb egy értékelhetd
elemhez, hanem csak egyszeriien iranyt valt, (Un. kézlendiilet) nem megengedett és pontlevonast

eredményez.

N&i TORNA

Felemaskorlat

Altalanossagban

A gyakorlat értékelése a dobbantordl, vagy szényegrél torténd elugras pillanataban kezdédik. A dobbantd
alatt semmilyen kiegészit6 alatamasztas (pl. plusz deszka) nem lehet.

Felugras
Ha a tornasz az elsd kisérletre érinti a dobbantét, a szert, vagy elfut a szer alatt: « 1,00 levonas A tornasznak
lehetésége van egy masodik nekifutasra (levondssal), Harmadik nekifutds nem engedélyezett.

Leesési id6: Ha a tornasz leesik a szerr6l, 30 masodperce van Ujra felugrani a szerre és folytatni
a gyakorlatat.

Gerenda

Mivészi el6adas

Mivészi eléadasmodnak nevezzik azt, ha a tornasz a gerenda gyakorlatat oly médon tudja bemutatni, hogy
az egy jol Osszeadllitott eldadasnak tinik. Ily mdodon a tornasz bemutatja kreativitasat, el6adasa
magabiztossagat, személyes stilusat és tokéletes technikajat. Ez nem az, hogy a torndsz ,,mit” mutat be,
hanem hogy ,,hogyan” mutatja be azt.

Osszeallitas és koreografia

A gerenda gyakorlat a tornasz m(ivészi és torna mozgasanyagan, valamint ezek gerendara koreografalasan
alapul. A gyakorlatnak ritmusérzékrél kell tanubizonysagot tennie, és tempdvaltasokat is tartalmaznia kell. A
nehézségi értékkel bird elemek és a mlvészi elemek egyensulya egy folyamatos lendiiletli, 6sszetartozé
gyakorlatot eredményeznek. A gyakorlat tervének, szerkezetének és 0sszeallitdsanak a kovetkezéket kell
tartalmlaznia:

* Gazdag és valtozatos elemek az elemtablazat kulénbdzd csoportjaibal

® Szintvaltoztatas (fel és le)

® Iranyvaltoztatas (elére, hatra, oldalra) Ritmus-

® és tempovaltasok

® Kreativ vagy eredeti mozdulatok és atmenetek Ez

az, ,amit” a tornasz el8ad.



Ritmus & tempé

A ritmusnak és tempoénak (mozgds sebesség és iram) valtozatosnak kell lennie, néha élénk, néha lassu, de
mindig dinamikus, és mindenképpen megszakitas nélkili. Az atmenetek a mozdulatok és elem kozott lagyak,
és torés nélkiliek;

* felesleges megallasok nélkul, vagy

* az elemek el6tti tul hosszu el6készité mozdulatok nélkil A

gyakorlat ne legyen egy egymas utan kdvetkez6 elemek sorozata.

Idémérés
A gerendagyakorlat hossza nem haladhatja meg a 1:30 percet (90 masodperc)

Talaj

Mivészi eléadas

Muivészi eldadasmodnak nevezzik azt, ha a tornasz a talajgyakorlatat oly médon tudja bemutatni, hogy az
egy jol dsszeallitott el6adasnak tiinik. lly médon a tornasz bemutatja kreativitasat, el6adasa
magabiztossagat, személyes stilusat, zeneiségét és tokéletes technikajat. A f6 cél, hogy egy olyan egyedi és
kiegyensulyozott torna kompoziciét hozzunk létre, amely kombinalja a mozdulatokat, a tornasz
kifejezésmadjat, a zene karakterével és témajaval 6sszhangban

Osszeallitas és koreografia

A talajgyakorlat a tornasz miivészi és torna mozgasanyagan, valamint ezek koreografalasan alapul. A
gyakorlatnak a kivalasztott zenével harmonizalva, kihasznalva a talajteriletet kell abrazolnia a torna és
mivészi mozdulatokat térben és idében. A koreografiat ugy kell felépiteni, hogy az egyik mozdulatbdl siman
kovetkezzen a masik, kilonbdz6 sebességgel és intenzitassal. Kreativ koreogréafia az, melyben eredeti
elemosszeallitas és mozdulatok jelennek meg, az dsszeallitas soran uj 6tletek, formak és eredetiség
tapasztalhato, igy elkerdli a monoténiat és mozdulatmasolast. A gyakorlat tervének, szerkezetének és
Osszeallitdsanak a kdvetkezbket kell tartalmaznia:

* Gazdag és valtozatos elemek az elemtablazat kulénb6z6 felépitési elemeibdl Szintvaltoztatas

* (fel és le)

* [ranyvaltoztatas (elére, hatra, oldalra és iveken)

* Kreativ vagy eredeti mozdulatok és atmenetek az akrobatikus sorokba. Ez

az, hogy a torndsz ,,mit” mutat be.

Kifejezés

A kifejezést ugy hatarozhatjuk meg, hogy a tornasz arcaval és testével milyen érzelmeket kdzvetit. Ez
magaba foglalja azt is, hogy a tornasz hogy adja el magat, hogy teremt kapcsolatot a zs(rivel, a
k6zbnséggel, és hogy hogyan tudja kifejezésmaodjat az legnehezebb és legésszetettebb mozdulatok
bemutatadsa soran megérizni. Ide tartozik az a képessége is, hogy hogyan tud egy szerepet megformailni a
gyakorlat alatt. A technikai kivitelezés mellett a miivészi harménianak és a néi bajnak is meg kell jelennie. Ez
nem az, hogy a tornasz ,,mit” mutat be, hanem hogy ,,hogyan” mutatja be azt.

Zene

A zenében nem lehetnek 0sszefliggéstelen vagasok, és a teljes gyakorlat alatt egy egységes, atfogd
kompoziciot kell nyujtania. A zenének folyamatosnak kell lennie, egyértelm(i kezdéssel és véggel. A
valasztott zene segitsen kiemelni a tornasz egyéni karakterét és stilusat. A zene karaktere szolgaljon vezérl§
elemként a kompozici6 témajat illetéen. Kézvetlen kapcsolatnak kell lennie a zene és a mozdulatok kdzott. A
kiséretet a tornaszra kell formalni, hogy hozzajaruljon a mlvészi kifejezéshez és az el6adas
tokéletességéhez a gyakorlat soran.

Zeneiség

A tornasz zeneisége alatt azt értjik, hogy a tornasz képes a zene eléadasara, nem csak a ritmusra és
sebességére, de a zene aramlasara, formajara, intenzitdsara és szenvedélyére is. A zene tAmogassa az
eléadast, és a tornasz mozgasat; a tornasznak ki kell fejeznie a zene témajat a kozonség és a zsiri felé.



Idémérés

A gyakorlat értékelése a tornasz elsé mozdulatanak pillanataban kezdédik. A talajgyakorlat hossza nem

haladhatja meg a 1:30 percet (90 mdsodperc)

- Az idémérés a tornasz els6 mozdulatanak pillanataban kezd&dik.

- Az idéméré akkor allitja le az idémérést, amikor a tornasz az utolsé mozdulatot befejezi. A gyakorlatnak a
zenével egyszerre kell véget érnie.

- Az id6tullépésért jard levonas, ha a gyakorlat hosszabb, mint 1:30 (90 m&sodperc). -0,10



