Edzo1 alapszak zardvizsga ,,B” tételsor ndi torna

A tornasz képzés alapvetd feltételei, felépitése, a kivalasztas modszertana.
Szabaly: A tornaszok és edzok jogai és kotelességei versenyeken a F.I.G. Code 2025-
28. szerint.

A versenyzo6i palyafutas felépitése kisiskolas kortdl a bioldgiai felnétt korig.
Fizikai, technikai képzés, versenyeztetés, nevelési feladatok kiilonb6zo
korosztalyokban.

Fiiggés, tamasz, fogéasok, fogasvaltasok, tdmldk korlaton. A billené mozdulat
jelentdsége, a billenés oktatdsa felemds korlaton.
szabaly: Elemcsoport kovetelmények felemas korlaton a F.I.G. Code 2025-28. szerint.

A gimnasztika jellemzdi, felhaszndlasi teriiletei a tornaban. Sajatos mozgds és
gyakorlatrendszere a ndi torndra vetitve. Oktatasanak modszertana, visszatiikrozédése
szereken.

A talpforgés kézallasba és a szabadkelepforgas kézallasba oktatasa felemas korlaton.

A ,,zart” torzstartas jelentOsége, jellemzdi, felhasznélasa. Oktatasa és megszilarditasa
kiilonbozo testhelyzetekben, szereken.

Szabaly: A ,,D” és ,,E” pontszam kialakitasa, a végpontszam kiszdmitasa mind a négy
szeren.

Alapelemek, alaphelyezetek, ivek, ivhelyzetek. Ezek tanitdsa és felhasznalasa az
elemek oktatasanal és a versenygyakorlatok osszeéllitasanal kiilonbozd szereken.
Talajon a rundel, a flikk, a kézenatfordulas oktatasa.

Szabaly: Elemcsoport kovetelmények talajon a F.I.G. Code 2025-28. szerint.

Az edzés feladatai, az edzésterv adatai, valamint az edzésterv készitésének folyamata
korosztalyok szerint.

A Nemzetkdzi Torna Szovetség felépitése, a hazai ndi torna versenyrendszer
ismertetése.

A balett alap kar és 1ab pozicioi, az els6 négy év oktatasi anyaga a radnal.
A koordinécio és iziileti mozgékonysag fejlesztése az elokészitd résztdl a versenyzoi
felnott korig.

A motoros képességek fejlesztése az eldkészitd résztdl a versenyzdi felndtt korig.

Tornaspecifikus fejlesztés korosztalyok szerint.

Szabaly: Bemelegitési és megszakitasi idok talajon, gerendan és felemas korlaton.
Bemelegitési kisérletek szama ugrason kiilonb6z6 versenytipusokon.
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A ndi torna ugrasok tipusai, szerkezetiik, az egyes részek technikdja. A sikeres ugrast
meghatarozo helyzetek és mozdulatok.

Szabaly: A selejtezd, egyéni Osszetett és szerenkénti dontékon bemutatott ugrasok
kovetelményei.

A versenyugrasok végrehajtasa soran a raugras €s elugras a dobbantorol, illetve az
érkezés ¢€s ellokddés az ugroasztalrol helyes technikdja.
A hossztengely koriili fordulatok biomechanikéja és oktatasuk.

A gerendardl gerenddra végrehajtott akrobatikus elemek csoportositasa. A repiiléssel
végrehajtott akrobatikus elemek oktatasanak felépitése.
Szabaly: Elemcsoport kovetelmények gerendan

A tancos ugrasok csoportositdsa, oktatasuk eldfeltételei, felhaszndlasi teriiletei.
Szabaly: Szerek méretei a F.I.G. altal elfogadott felndtt nemzetkdzi versenyeken.
Ugras: nekifutas hossza, ugrdasztal magassag, leérkezd szOnyegek méretei

Felemas korlat: karfak minimum, maximum magassaga, tdvolsdga egymastol, szOnyeg
¢s leérkezd szonyeg mérete

Gerenda: magassag, szonyeg ¢és leérkezd szivacs mérete.

Talaj: talajteriilet mérete, verseny talaj mérete.



