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Magyar Egyetemi - Főiskolai Tornászbajnokság Budapest, SE-TF, Tornacsarnok, 2014. március 22.
A verseny védnökei: Prof. Dr. Kiss Ádám, a Magyar Egyetemi- Főiskolai Sportszövetség elnöke és Dr. Magyar Zoltán, a Magyar Torna Szövetség elnöke
1. A verseny célja:
A 2013/14-es tanév bajnoki címeinek eldöntése, a sportág népszerűsítése, oktatói és hallgatói sportkapcsolatok biztosítása. A versenyzői létszám növelése érdekében új versenyszám, egy gimnasztikai gyakorlatlánc bevezetését terveztük. Arra törekszünk, hogy Magyarország összes testkultúrális képző intézménye képviseltesse magát, ezért egyes versenyszámok nem feltételezik a tornász előképzettséget. Az alábbi információk tájékoztató jellegűek, amelyet hamarosan pontosítani fogunk! Kérjük a tisztelt kollégákat, hogy részvételi szándékukat mielőbb jelezzék! Kérdéseikkel forduljanak bizalommal a rendezőkhöz! Együttműködésüket előre is megköszönjük! 
2. A verseny időpontja:
2014. március 22. szombat

11. 00 Női és férfi csapatbajnokság 
15. 30 Női és férfi egyéni bajnokság és együttes gimnasztikai gyakorlat
3. A verseny helye:
· De.: Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar (TF) „A” és „B” tornacsarnoka

1123 Budapest, Alkotás u. 44.

· Du.: Tornacsarnok

1146 Budapest, Istvánmezei út 1-3.
4. A verseny rendezője:
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar (TF)
Magyar Egyetemi - Főiskolai Sportszövetség (MEFS)
Magyar Torna Szövetség (MATSZ)
5. A verseny résztvevői:

· A Magyar Egyetemi - Főiskolai Bajnokságok Versenykiírása 2014 szerint. http://www.mefs.hu/versenysport/altalanos-versenykiiras
· Idézet a legfontosabb szabályokból: 
1.2.
A MEFS által meghirdetett hazai versenyeken azoknak a felsőoktatási intézményeknek a hallgatói indulhatnak, akiknek intézménye szerepel a hatályos felsőktatási törvényben felsorolt fel​sőoktatási intézmények között, továbbá a külföldi egyetemi státussal ren​delkező magyar állampolgárok. 

A már végzett hallgatóknak az abszolutórium megszerzését követő naptári évben van indulási jogosultságuk.

1.3.
További részvételi feltétel az adott sportágban meghatározott érvényes sportorvosi igazolás. 
2.9.1. 
MEFS tagok részére {…} egyéni sportágakban 500 Ft/fő kedvezményes regisztrációs díjat kell fizetni.

2.9.3
A regisztrációs díjat a helyszínen a verseny rendezőjének kell fizetni, aki erről a befizetőnek számlát állít ki, a bevételt pedig a MEFS felé továbbítja.

2.9.5
A regisztrációs dj nem tartalmazza az utazás/szállás/ellátás, illetve a rendező által biztosított egyéb szolgáltatások költségét. 
Minden felsőoktatási intézmény, vagy kar nemenként egy csapattal, egyéni versenyben korlátlan létszámmal indulhatnak.
6. Versenyszámok:
Csapatverseny, együttes gimnasztikai gyakorlat (új!) 

Egyéni verseny, egyéni összetett és szerenkénti.
7. Gyakorlatanyag:
A Magyar Torna Szövetség 2014. évi Bajnokságainak Versenykiírása, az Egyetemi Bajnokságok számára kiírtak szerint. Csapatversenyben előírt gyakorlat. Egyéni versenyben szabadon választott gyakorlat (a kiírás, a gyakorlatanyag, az anyagerősség megtalálható a tornasport.hu honlapon valamint a lap alján mellékletben).
Női egyéni bajnokság:

	BAJNOKI OSZTÁLY
	CSAPATBAJNOKSÁG
	EGYÉNI

BAJNOKSÁG
	SZERENKÉNTI

BAJNOKSÁG
	Elemszám
	Gyak. idő
	bonifikáció

	Ifi II. oszt.
(MEFOB)
	előírt gyakorlat
	5 legértékesebb elem + leugrás
	igen
	5+1
	90
	-


Férfi egyéni bajnokság:

	BAJNOKI OSZTÁLY
	CSAPATBAJNOKSÁG
	EGYÉNI

BAJNOKSÁG
	SZERENKÉNTI

BAJNOKSÁG

	Felnőtt II. oszt.
(MEFOB)
	előírt gyakorlat
	FIG
	előírt+szab.vál.


- Külön díjazásban részesítjük az együttes gimnasztikai gyakorlatlánc helyezettjeit. A gyakorlatlánc egyetlen megkötése az időtartama: 90-120 mp, létszáma: 6-15 fő és nemenként egységes ruházata (bemutatható vegyes felállásban, zenére, szerekkel egyaránt végrehajtható, tartalmi megkötés nélkül). Egy intézmény több csoporttal is képviseltetheti magát!
8. Helyezések eldöntése:
Csapatverseny: Az előírt gyakorlatok alapján, szerenként legjobb NÉGY pontszám számít.
Egyéni verseny: Az előírt és a szabadon választott gyakorlatok pontszámainak összege alapján.

9. Díjazás: 
Az I. helyezett csapatok és egyéni versenyzők elnyerik a „Magyar Köztársaság 2013/14. tanév „Egyetemi - Főiskolai Bajnoka” címet.
A versenyek I-III. helyezettei érem, a IV-VI. helyezettei oklevél díjazásban részesülnek.
Különdíjakat a felajánlók döntése szerint kapják a résztvevők. Az együttes gimnasztikai gyakorlatokat ugyancsak különdíjazással értékelik a rendezők.
A Tornász Bajnokságon való részvétellel a felsőoktatási intézmények egyúttal a MEFS pontversenyben is részt vesznek a klasszikus versenyszámokkal.

10. Nevezési határidő:
2014. március 3. 

A MEFS Elnökség döntése értelmében valamennyi MEFS rendezvény automatikusan csatlakozik a SportPONT programhoz. Ennek keretében a regisztráció alkalmával az alábbi adatok kerülnek rögzítésre: név, diákigazolvány szám, születési dátum. A rendező fenti adatokat a versenyt követően átadja a MEFS-nek.

A nevezéseket a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar (TF) 1123 Budapest, Alkotás út 44. levélcímre, vagy a valis@tf.hu e-mail címre, vagy a 06-(1) 3566337 faxra lehet küldeni.

Egyéni sportágakban 500 Ft/fő (vezetők után is!) regisztrációs díjat kell fizetni a MEFS által megadott számlaszámra  vagy a verseny helyszínén. MEFS Számlaszáma: KHB 10402166-21624810 Közleményben kérjük feltüntetni, hogy Torna MEFOB 2014!
· Minden csapattól kérünk 1 fő pontozóbírót (nemenként)

· A verseny hivatalos SPEATH szereken zajlik.
11. Költségek:

A rendezés költségeit a Magyar Egyetemi- Főiskolai Sportszövetség a Magyar Torna Szövetség és a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar (TF) fedezi.

· A részvétel költségei (utazás, szállás, étkezés) a résztvevő intézményeket terheli.

· Regisztrációs díjat a résztvevő intézmények fizetik a MEFS- nek.

12. Egyebek: 

Szállásról és étkezésről egyéni megrendelés alapján minden intézmény maga gondoskodik.
Étkezés a TF éttermében igen kedvezményesen igényelhető a szervezőkön keresztül az alábbi étkezés megrendelővel:

	Tisztelt Némedi József Konyhafőnök Úr!

A 2014.03.22-én megrendezésre kerülő MEFOB Tornászbajnokság résztvevőiként ebédet szeretnék rendelni. Csapatvezető neve elérhetősége:……………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………….

Számlát erre a címre kérem:…………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………….

A számlát így szeretném kiegyenlíteni:………………………………………………..



	I.menü
……….fő részére
	II.menü
……….fő részére

	Dátum:                                                                          Aláírás:


I.menü:

· Tavaszi zöldségleves csészében 

· Fűszeres sült csirkecomb, pirított burgonya

· Házi vegyes savanyú

· Csokoládé torta
Ár: 1 410 Ft /fő

II.menü:

· Kerti saláta, balzsamos öntettel

· Dubarry jércemell, jázmin rizs

· Gyümölcsös joghurt hab

Ár: 1 590 Ft /fő

Áraink bruttó árak, és tartalmazzák a szervíz díját, és a TF kedvezményt.
További tájékoztatás: Gyulai Gergely 06/20-4542742-es számon és a mellékletben.
Budapest, 2011. február 26.





Rendezőség
Nevezési lap:
MAGYAR EGYETEMI-FŐISKOLAI ORSZÁGOS BAJNOKSÁG

........................TANÉV

EGYÉNI SPORTÁGAK NEVEZÉSI LAPJA

...........................................................

sportág
Nevező intézmény neve: …………………………..…................................................................................. …………………………………............................................................................... Kódja*:  FORMCHECKBOX 


 FORMCHECKBOX 


 FORMCHECKBOX 


 FORMCHECKBOX 

A csapatvezető neve: ...............................................................................................................................

Levelezési címe:........................................................................................................................................

telefon:........................................................................ fax:……................................................................

e mail:.......................................................................................................................................................

Csapatverseny:   Női:

 Férfi: 

Együttes gimnasztika:
Egyéni verseny:
	Név
	Születési idő
	Diákigazolvány száma
	Versenyszám
(összetett vagy szerenként konkrétan)

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


* A kód az intézmény rövidítése

Kelt..................................................


..............................................................................


ph.
a nevező intézmény vezetőjének megbízottja

Férfi csapatverseny:
Felnőtt II. osztály előírt gyakorlatai

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9, 8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!

Az Egyetemi - Főiskolai csapatverseny előírt gyakorlatanyaga a férfi II. osztály versenykiírásával egyezik meg.

TALAJ

Kh.: Alapállás az „A” sarokban, szemben a „C” sarokkal;

	1.


	Emelkedés lábujjra karemeléssel oldalsó középtartásba, két futólépés szökkenés szabadátfordulás előre zsugor helyzetben hajlított állásba;
	0.8 pont



	2.
	gurulóátfordulás előre guggoló állásba karlendítéssel magastartásba;
	0.5 pont

	3.
	fejen átfordulás, szögállás magas tartásba, karlendítéssel előre hátsó rézsútos mélytartásig ugrás lebegőtámaszba (Japán ugrás), ereszkedés fekvőtámaszba;
	1.0 pont

	4.
	jobb lábemeléssel hátra bal lábemelés előre emelkedés bal mérlegállásba (2 mp); 
	1.0 pont

	5.
	ereszkedés bal guggoló támaszba, jobb lábkörzés jobbra 2x, vetődés jobbra hátsó fekvőtámaszba, 180(-os fordulat jobbra fekvőtámaszba;
	0.5 pont

	6.
	gurulóátfordulás előre terpeszállásba karemeléssel oldalsó középtartásba, törzsdöntésen át támasz a talajon emelés kézállásba (2 mp);
	1.5 pont

	7.
	gurulás előre guggoló állásba, 90(-os fordulat jobbra bal láblendítés balra karemeléssel oldalsó középtartásba;
	0.5 pont

	8.
	cigánykerék ráugrással balra terpeszállásba;
	0.5 pont

	9.
	jobb lábemelés bal oldalsó mérlegállásba bal karemeléssel magas, jobb kar leengedéssel mélytartásba (2 mp);
	1.0 pont

	10.
	jobb karemelés magastartásba 90(-os fordulat jobbra bal lebegő állásba;
	0.5 pont

	11.
	jobb kilépőálláson át elugrás a jobb lábról tigrisbukfenc guggoló támaszba;
	1.0 pont

	12.
	emelkedés lábujjra két futólépés, kézen átfordulás, szögállás magastartásba. Alapállás.
	1.0 pont


Megjegyzés: a gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

HIBAPONT TÁBLÁZAT

	1.
	· több vagy kevesebb lépés esetén, lépésenként

· alacsony kiterjedés

· 1. és 2. mozdulatok folytonossága megszakad

· nyitott térdek

· mély vagy rugalmatlan érkezés
	0.2 pont

0.3 pontig

0.3 pontig

0.2 pontig

0.5 pontig

	2.


	· alacsony kiterjedés

· nem harmonikus gördülés 
	0.3 pontig

0.3 pontig

	· 3.
	· nem megfelelő a ritmus

· kis kiterjedésű a végrehajtás íve

· homorítás kézállásban 
	0.1 pont

0.1 pont

0.1 pont

	4.
	· a váll és a sarok nem éri el a vízszintest 

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)
	0.2 pont

0.3 pont

	5.
	· a körzést végző láb hajlítása

· a hátsó fekvőtámaszban a csípő éri a talajt

· a síktól eltér
	0.1 pont

0.1-0.5 pont

0.1 pont

	6.
	· nem folyamatos a felállás

· az emelés elrugaszkodással történik

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)

· nincs kitartás
	0.1 pont

0.5-0.8 pont

0.5 pont

0.6 pont

	7.
	· egyensúlyvesztés és kiterjedési hibáért
	0.2 pontig

	8.
	· ráugrás nélküli a cigánykerék
	0.3 pont

	9.
	· nem vízszintes az oldalmérleg

· pontatlan a kartartás

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)

· tartásos helyzet teljes hiánya 
	0.3 pont

0.1 pont

0.3 pont

0.6 pont

	10.
	· közben láb leengedés 
	0.1 pont



	· 11.
	· nem elégséges a repülő szakasz
	0.2 pont

	12.
	· több vagy kevesebb lépés

· lábhajlítás
	0.2 pont

0.1-0.5 pont




Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

LÓLENGÉS

Kh.: mellső oldalállás fogás a kápán.

	1.
	Ugrással támaszba, pároskör az óra járásával ellentétes irányba (végrehajtható inga lendülettel vagy körmozgással és az ellenkező irányba is);
	2.5 pont

	2.
	jobb láb belendítés jobbra, lendület balra, olló balra, olló jobbra ; 
	2.5 pont

	3.
	lendület balra bal láb belendítés balra, lendület jobbra, jobb láb kilendítés jobbra, lendület balra ellenolló balra;  lendület jobbra jobb láb kilendítés jobbra; 
	2.0 pont

	4.
	lendület balra, bal láb átlendítés balra (pillanatnyi támasz ülőtartásba);
	1.3 pont

	5.
	hamis kettős vetődés balra jobb haránt állásba. Alapállás.
	1.5 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

LÓLENGÉS

	1-3
	·  technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint
	0.1-0.5 pontig

	4.
	· láb a váll vízszintes síkja alatt van
	0.5 pontig

	5.
	· technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint
	0.1-0.5 pontig


Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ

Kh.: ugrás függésbe;

	1.
	Emelés lefüggésbe;
	1.3 pont

	2.
	billenés támaszba, átfordulás előre lebegőfüggésbe;
	2.0 pont

	3.
	lendület hátra támaszba, lábemelés előre támasz ülőtartásba (2 mp) dőlés hátra lebegő függésbe;
	2.0 pont

	4.
	lendület előre, vállátfordulás előre;
	2.5 pont

	5.
	lendület hátra, lendület előre szabad átfordulás hátra nyújtott testtel. Alapállás.
	2.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

GYŰRŰ

	1.
	· hajlított karral történik

· lebegőfüggésen át történik
	0.1 pont

0.2 pont

	2.
	· a láb lecsapódik és az átfordulás nem lesz folyamatos

· a nyújtott karú támaszhelyzet hiánya

· a nyújtott karú támaszhelyzet elérésekor a csípő a gyűrűk mögött van

· nyújtott karú támaszhelyzet elérése tolódással
	0.5 pontig

0.1 pont

0.3 pont

0.5 pontig

	3.
	· nyújtott karú támaszhelyzet hiánya

· nyújtott karú támaszhelyzet tolódással

· dőlés hátra lebegő függésbe zökkenés esetén 

·  ha a támasz ülőtartás nem vízszintes  

·  ha hajlított karú a támaszhelyzet

· ha a gyűrűkarikák nem párhuzamosak

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)                    
	1.0 pont

0.5 pontig

0.2 pontig

0.2 pontig

0.2 pontig

0.1 pont

0.3 pont

	4.
	· karhajlítás 
	0.2 pontig

	5.
	· a leugrásban a váll nem éri el a gyűrű magasságát

· nincs csípőből nyújtás 
	0.2-1.0 pontig

0.5 pont


Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS

    125 cm, egy kísérlet.

	1.
	 Kézenátfordulás előre 1 ugródeszkáról.

	9.8 pont




HIBAPONT TÁBLÁZAT

UGRÁS

	1.
	Nyújtott testhelyzettől való eltérés esetén
	0.8 pontig 

	2.
	Vállszöges végrehajtás esetén

	0.5 pontig

	3.
	Második repülési szakasz, rövid leérkezési távolsága szerint
      

	0.5 pontig

	4.
	További tartás és technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint.
	


KORLÁT

Kh.: Mellső harántállás ;

	1.
	Néhány lépés nekifutás, ugrás felkarfüggésbe, lendület előre támaszba;
	2.0 pont

	2.
	lendület hátra felkarfüggésbe lendület előre, henger hátra;
	2.5 pont

	3.
	lendület előre lebegő felkartámaszba, billenés;
	2.0 pont

	4.
	lendület hátra felkarállásba (2 mp); 
	1.5 pont

	5.
	átfordulás előre, lendület hátra támaszba;
	0.8 pont

	6.
	lendület előre, vetődés jobbra 180(-os fordulattal balra, jobb harántállásba. Alapállás.
	1.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

KORLÁT

	1.
	· csípőhajlítás a támaszba lendülés végén 
	0.5 pontig

	2.
	· csípőhajlítás a hengerben 
	0.5 pontig

	3.
	· ha a billenés végén a test, csípőben hajlított

· a billenés hajlított karral történik 
	0.1-0.3 pontig

0.3 pont

	4.
	· megállás kézállásban 
	0.2 pont

	5.
	· karhajlítás a támaszban

· a láb a karfák alatt marad
	0.1-0.3 pontig

0.5 pont

	6.
	· kevesebb, mint a 180(-os fordulat 
	0.3-0.5 pontig




Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

NYÚJTÓ

Ugrás függésbe;
	1.
	Lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, billenés támaszba, lendület hátra lebegőtámaszba;
	2.5 pont

	2.
	kelepforgás hátra;
	2.0 pont

	3.
	dőlés hátra lebegőfüggésbe, bukóbillenés támaszba, lendület hátra lebegőtámaszba;
	3.0 pont

	4.
	nyílugrás. Alapállás.
	2.3 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

NYÚJTÓ:

	1.
	· elégtelen kiterjedés

· billenés után az ellendülés nem folyamatos

· lebegőtámaszba lendüléskor a kar hajlított

· alacsony lebegőtámasz (vállmagasság alatt)

· lebegőtámasz vállmagasságú (vízszintes) 
	0.2 pont

0.4 pont

0.1-0.4 pontig

0.4 pont

0.2 pont

	2.
	· kelepforgás közben a kar hajlított

· kelepforgás közben a csípő hajlított

· kelepforgás túl lassú vagy túl gyors
	0.2-0.4 pontig

0.2-0.4 pontig

0.2 pont

	3.
	· bukóbillenés után az ellendülés nem folyamatos

· nincs lebegőtámasz (vállmagasság alatt)

· lebegőtámasz vízszintes (vállmagas)
	0.4 pont

0.4 pont

0.2 pont

	4.
	· terpesz talptámasz túl széles

· késői lábzárás

· leugrás íve alacsony

· repülés közben a csípő hajlított
	0.2 pont

0.2 pont

0.2-0.4 pontig

0.2-0.4 pontig




Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Női csapatverseny:

IFJÚSÁGI  II. osztály

és Egyetemi - Főiskolai előírt gyakorlat

Ugrás

	
	125 cm-es magas lovon: terpeszátugrás lebegőtámasszal. 

 
	


Értékelés: - 10,00-ből, ha a test min. vízszintes

· 9,50-ből, ha a lábfej vízszintes alatt van

· 9,00-ból, ha a lábfej a szer szintje alatt van

· 0,4 levonás,ha a leérkezés az ugrószer mögötti 80 cm-es vonalon belülre történik

Felemáskorlát  

Kiinduló helyzet: Mellső oldalállás a magas karfa alatt, szemben az alacsony karfával. 

	1.
	Néhány lépés nekifutással felugrás lebegőtámaszba az alacsony karfára (dobbantó használható)
	0,50

	2.
	Kelepforgás hátra támaszba
	0,50

	3.
	Jobb láb belendítés a jobb kéz alatt oldalülésbe a jobb combon
	0,50

	4.
	Alsó fogás, malomforgás előre
	1,50

	 5.
	1800-os fordulat balra oldalülésbe a bal combon
	0,50

	6.
	Felsőfogás, bal láb kilendítés a bal kéz alatt, támaszba
	0,50

	7.
	Felguggolás lebegőtámaszon keresztül fél guggolásba és ¾-ed talpforgás hátra, felkapással a magas karfára
	1,50

	8.
	Óriáskelep fellendülés hátra a magas karfára támaszba
	2,00

	9.
	Ellendülés lebegőtámaszba, kelepforgás hátra támaszba
	0,50

	10.
	Dőlés hátra és alugrás 1800-os fordulattal, mellső hajlított oldalállásba szembe a magas karfával. Alapállás.
	2,00


A gyakorlat összértéke 10,00 pont







        

Megjegyzés: A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.
Gerenda

Kiinduló helyzet: Jobb oldalsó harántállás 2-3 m-re a gerenda mellett.

	1.
	Néhány lépés nekifutás, rézsútos felfutás kéztámasszal (jobb-bal láb) bal guggolóállásba, karemeléssel oldalsó középtartásba;
	1.-2.

pontig 

	2.
	Térdnyújtással lábujjra emelkedés és karemelés magastartásba;
	1,00

	3.
	Jobb kilépés előre támadóállásba karemeléssel oldalsó középtartásba és törzsfordítás jobbra 450-os törzsdöntéssel előre;
	3.- 5.

pontig

	4.
	Jobb lábnyújtással bal térdhajlítás keresztbe a jobb térd elé (bal lábfej a jobb térd mellett) és törzsemeléssel karlendítés jobb oldalsó középtartásba;
	3.- 5.

pontig

	5.
	Bal lábnyújtással előre kilépés jobb lépő állásban előre, jobb karlendítéssel íves mellső középtartásba;
	0,50

	6.
	3600-os fordulat jobbra a jobb lábon (bal lábfej a jobb bokánál, térd előre néz), karlendítéssel íves magastartásba;
	0,50

	7.
	Bal lábnyújtással előre kilépés bal hajlított lebegőállásba karemeléssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	7.-8.

pontig

	8.
	1800-os fordulat jobbra a bal lábon karemeléssel magastartásba és jobb láb leengedéssel jobb lépőállásba;
	0,50

	9.
	Egy kilépés előre karleengedéssel hátsó rézsútos mélytartásba jobb futóátugrás jobb hajlított lebegőállásba bal karlendítéssel mellső, jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba;
	9.-10.

pontig

	10.
	Bal lábzárás a jobb mögé lábujjhegyre karemeléssel és karkeresztezéssel  magastartásba (tenyérérintés);
	1,00

	11.
	Jobb láblendítés előre 1350-os magasságig tenyér és kar befordítással íves magastartásba;
	11.-12.

pontig

	12.
	Támadóállásba fellendülés kézállásba, pillanatnyi lábzárás után jobb spárganyitáson keresztül törzsemelés jobb hajlított mérlegállásba karemeléssel rézsútos magastartásba (2 mp-es kitartás), térdnyújtással láb leengedés jobb kilépőállásba, másfél karkőzéssel hátra, csípőre tartásba;
	1,50

	13.
	Bal lábvezetés előre a gerenda mellett, jobb térdhajlítással gurulás hátra tarkóállásba (lábzárás- és lábfejkeresztezés)
	13.- 15

pontig

	14.
	Kis térdhajlítással térdkörzés jobbra, balra;
	13.- 15

pontig

	15.
	Térd nyújtással felállás jobb guggolóálláson keresztül hajlított állásba, sarokemeléssel lábujjhegyre és karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	1,00

	16.
	Térdnyújtás kar leengedéssel csípőre tartásba (könyök hátra felé néz), felugrás lábtartás cserével 2X (bal-jobb), érkezés  hajlított állásba, felugrás, jobb spárganyitás a levegőben karlendítéssel oldalsó középtartásba, érkezés hajlított állásba karleengedéssel mélytartásba;
	16.- 18

pontig

	17.
	Bal kilépés előre 900-os fordulattal balra, jobb lábnyújtás oldalra, bal karemeléssel oldalsó, jobb karemeléssel magas tartásba (tekintet a bal kézen);
	16.- 18

pontig

	18.
	900-os fordulat jobbra a bal lábon, jobb hajlított lépőállásba, jobb kar leengedéssel oldalsó középtartásba;
	1,00

	19
	Lábzárással emelkedés lábujjhegyre, karemelés íves magastartásba;
	19.- 21

pontig

	20.
	Gurulóátfordulás előre, guggolóálláson keresztül hajlított állásba karemeléssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	19.- 21

pontig

	21.
	Farkasugrás karlendítéssel magas tartásba, felugrás spárganyitással jobb hajlított kilépő állásba (bal láb spicce érinti a gerendát), bal kar leengedés mellső, jobb karnyitás oldalsó középtartásba;
	1,50

	22.
	Jobb térd nyújtással bal láblendítés előre 1350-os szögben hajlított térddel (attitűd),  jobb karlendítés magas, bal karlendítés oldalsó középtartásba;
	22.-25.

pontig

	23.
	Bal lábnyújtással lépés hátra, jobb lábemelés előre térdhajlítással, jobb lábfej a bal térdnél (elől passzé), kar leengedéssel oldalra „S” tartásba;
	22.-25.

pontig

	24.
	Két-három hátra lépés karhullámmal 2X, jobb lábnyújtás előre jobb lépőállásba;
	22.-25.

pontig

	25.
	Lábujjhegyre emelkedés jobb lábemeléssel 450-os magasságig, karemeléssel oldalsó rézsútos magastartásba;
	0,50

	26.
	Néhány lépés előre karlendítéssel magas tartásba, kézenátfordulás előre a gerenda végén hátsó hajlított harántállásba. Alapállás;
	1,00


A gyakorlat összértéke 10,00 pont
Talaj

Talajterület: 
10 x 12 m

Kiinduló helyzet: alapállás a talajterület „A” sarkától 1 m-re háttal az „A” saroknak, szemben a „C” sarokkal.

	Bevezetés

Mozgásszünet (8 ütemen keresztül) az általam kiválasztott zenében.
	

	1.
	Jobb kilépés előre támadóállásba, könyökindítással karemelés magastartásba (tenyér lefele néz);
	1.-4.

pontig

	2.
	Törzshajlítással előre ívhelyzetbe bal térdhajlítás a jobb mögé (két lábfej távolság), karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	1.-4.

pontig

	3.
	2700-os fordulat balra a jobb lábon, bal lábzárás a jobb mellé karemeléssel íves magastartásba;
	1.-4.

pontig

	4.
	Kilépés jobb támadóállásba jobb kar leengedéssel íves mellső, bal kar leengedéssel oldalsó középtartásba;
	0,50

	5.
	3600-os fordulat jobbra a jobb lábon, bal térd emelés 1350-os szögben (attitűd), karlendítéssel íves magastartásba;
	5.-7.

pontig

	6.
	Bal kilépés előre bal oldalsó támadóállásba törzsdöntéssel előre 450-os szögben és törzsfordítás balra kar leengedéssel oldalsó középtartásba (tekintet a jobb kézen).
	5.-7.

pontig

	7.
	Jobb lábzárással a bal mellé emelkedés lábujjállásba és törzsfordítás jobbra, karemeléssel oldalsó rézsútos magastartásba;
	1,00

	8.
	Jobb kilépés sasszé, rundel, felugrás lábtartás-cserével 2x a levegőben karlendítéssel magastartásba, érkezés hajlított állásba;
	1,50

	9.
	Térdnyújtással lábujjhegyre emelkedés, gurulóátfordulás hátra futólagos kézállásba és lábnyitás jobb álló spárgába kéztámasszal a talajon;
	1,50

	10.
	Bal térdhúzással a mellkashoz 1800-os fordulat jobbra kéz- láb támaszos helyzetben hajlított ülésbe, kéztámasszal a test mögött és bal térnyújtás 450-os szögben előre (két térd egymás mellett);
	10.-12.

pontig

	11.
	Bal láblendítés le- fel, jobb lábzárás a bal mellé nyújtott lebegőülésbe;
	10.-12.

pontig

	12.
	1800-os fordulat jobbra hasonfekvésbe karnyújtással magastartásba (arccal a „D” sarok felé);
	0,50

	13.
	Csípőtolással hátra ívhelyzet térdelőülésben és karhullám íves magastartásba;
	13.-15.

pontig

	14.
	Törzshullám előre térdelésbe karkörzés előre;
	13.-15.

pontig

	15.
	Emelkedés jobb kilépőállásba jobb könyökérintéssel (tekintet jobbra néz);


	0,50

	16.
	Bal kilépés, dobott cigánykerék jobbra, 900-os fordulattal és elugrással a jobb lábról tigrisbukfenc hajlított állásba karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba;
	16.-18.

pontig

	17.
	Felugrás jobb spárganyitással jobb hajlított lebegőállásba bal lábfej leengedés a talajra, bal karlendítéssel íves mellső, jobb karlendítéssel oldalsó középtartásba;
	16.-18.

pontig

	18.
	Jobb térdnyújtással bal lábhúzás a jobb mögé kis térdhajlítással (bal lábfej a jobb sarok mögött) és karleengedéssel csípőretartás;
	1,50

	19.
	900-os fordulat jobbra jobb lábon bal lépőállásba, karlendítéssel függőleges íves mellső középtartásba jobb tenyérfordítás a bal tenyér felé;
	19.-23.

pontig

	20.
	Bal keringőlépés függőleges karhullámmal mellső középtartásban bal tenyérfordítással a jobb felé;
	19.-23.

pontig

	21.
	Jobb karindítással balra vízszintes nyolcas körzés íves mellső középtartásba bal tenyérfordítás a jobb tenyér felé;
	19.-23.

pontig

	22.
	Jobb keringőlépés függőleges karhullámmal mellső középtartásban bal tenyérfordítással a jobb felé;
	19.-23.

pontig

	23.
	Bal lábon 600-os fordulat jobbra a bal mellé, jobb lábzárással és jobb karindítással balra ¾ nyolcas körzés oldalsó középtartásba (szemben a „B” sarokkal);
	1,00

	24.
	Jobb kilépés sasszé kézenátfordulás jobb lépőállásba;
	24.-26.

pontig

	25.
	Jobb hintalépés alkarkörzéssel befelé, felugrás jobb lábról jobb hajlított lebegőállásba karlendítéssel rézsútos magastartásba;
	24.-26.

pontig

	26.
	Bal hintalépés előre karleengedéssel oldalsó rézsútos mélytartásba;
	1,50

	27
	Jobb kilépés jobbra jobb oldalsó lebegőállásba lábujjhegyen törzshajlítással balra és karlendítés oldalsó középtartásba, bal térdhajlítás (bal lábfej a jobb térdnél) bal karhullámmal jobb íves karkörzés felfelé a test előtt, bal kilépés keresztbe a jobb elé 2x;
	27.-30.

pontig

	28.
	Kis törzsdöntéssel előre 2700-os fordulat jobbra a bal lábon jobb lábemeléssel 450-ban előre és karleengedés rézsútos mellső mélytartásba;
	27.-30.

pontig

	29.
	Jobb hintalépéssel előre bal láblendítés előre 900-ig és törzsfordítás balra csípőre tartással;
	27.-30.

pontig

	30.
	Bal kilépés, jobb hintalépés jobb kilépőállásba törzsfordítással jobbra és karemelés oldalsó rézsútos magastartásba.
	0,50


A gyakorlat összértéke 10,00 pont
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