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A gyerek fitness sportag bemutatasa

A Magyar Testépitd és Fitness Szakszovetség berkein beliil a gyermek fitness hazdnkban a
kilencvenes évek masodik felében indult Gtjara. A sportag egyre népszeriibbé valt mas orszagok
korében is, majd lassacskan a hazai versenyeket kovetden (Magyar Kupdk és Bajnoksagok)
2010-ben a szlovakiai Pozsonyban keriilt megrendezésre az els6 hivatalos Gyerek Fitness

Vilagbajnoksag. Ezzel kezdetét vette a gyerek fitness rendkiviili fejlédése, mely azota is tart.

A gyerek fitness leginkabb azzal vivta ki népszertiségét, hogy a gyerekek eldadoképességére
nagy hangsulyt fektetnek a felkészité edzok, hiszen a sportagat a showszerli eléadasmod

jellemzi leginkabb, mely mar a legkdnnyebb kategoriakban is kimagaslo szerepet kap.



A tanitvanyok a fitneszedzéseken az 6t elemcsoport mozgdsanyagat sajatitjak el, melyek az er6-
lazasagi-, akrobatikus elemeket, ugrasokat valamint az egyéb elemeket tartalmazzdk. A
fitneszversenyekre az 6t elemcsoportbol kell 6sszeallitani zenére a szinpadi produkciot, amelyet

— a rokonsportagakhoz (pl. szertorna torna, RG) hasonldan, kiilonbdz6 szempontok szerint —
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pontozdbirdk értékelnek. Pontozzak a gyerekek hajlékonysagat, rugalmassagat, er0sségét, az
elemek technikai végrehajtasat, kivitelét, eldadasmaodjat és a showszerliségét. Fontos értékelési
szempont, hogy Osszhangban legyen a zene a koreografia, a fellépéruha és a versenyzd
eldaddsmodja. A latvanyos, eredeti elemekre, azért érdemes nagy hangsulyt fektetni, hogy

minél tobb gyermek szamadra is vonzova, izgalmassa és valtozatossa tegyiik a sportagat.
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Legkevésbé sem a véletlen miive, hogy évrol-évre novekszik azoknak a gyerekeknek a szama,

akik fitneszezni szeretnének. A gyerekfitneszben tehat sokan lelik 6romiiket, hiszen a mozgas
¢lvezhetd, izgalmas és valtozatos, mikdzben szamos sportag elemeit hasznalja fel. A gyerekek

mindig 0 koreografiai elemeket sajatitanak el, a gyakorlatokat zenére végzik.
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Nem meglepd, hogy par éve a fitik is bekapcsolddtak a gyerekfitneszbe, bar kisebb 1étszdmmal,
de a vilagbajnoki cimmel rendelkez6 magyar lanyok mellett, a fiok is felzarkoztak a

vilagelithez.

Szeretnénk erdsiteni és népszerlsiteni utdnpotlasbazisunkat, melyhez a meglévd kategoridk
mellett ,- C,B,A,Elit- az idén bevezetésre keriilt a legegyszeriibb mozgasanyagot tartalmazo ,,
Start” kategoriat, mely eleminek nehézségi foka az altalanos iskola alsd tagozatos tanuloit
célozza meg. Az elemeket ugy allitottuk Ossze, hogy illeszkedjen az iskoldk szertorna
alapjainak tanitasi anyagahoz, ezaltal konnyebben oktathatjak a testneveldk. A gyerek fitness
oktatasi moddszertananak elsajatitdsdhoz szovetségiink orommel nyljt segitséget, hogy a

tanulok mar az altalanos iskolakban is megismerkedhessenck ezzel a fantasztikus sportaggal.

Cservenyak Gabriella

MTFSZ Gyerek Fitness Szakagvezeto
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Alapfoku Gyerek Fitnesz Oktatasi segédlet

Modszertani segédanyag a gyerek fitnesz mozgas anyaganak oktatasahoz,

alkalmazasahoz
1. Bevezetés:
Altalanos célok:

e Hatékonyan hozzajarulni a testneveldk és edzok képzéséhez, a gyerek fitnesz

megismertetéséhez, az oktatdsdnak népszertsitéséhez, elmélyitéséhez

Tanitvanyaink szamara akkor valik egy-egy sportdg vonzova, ha kreativan, izgalmasan
tanitunk. Személyiségiink tiikr6zi a mozgas tanitds szeretetét, a gyerekekkel valo
foglalkozas 6romét, fogékonysagunkat az ijdonsagok, az egészséges mozgas irant. Ezek
nélkiil a legérdekesebb elem tanitasa is unalmas, érdektelen lesz. Célunk a fitnesz sportag
szépségeinek, alap elemeinek pontos tanitasa, az 0j elemek tanuldsa soran felmeriild
sikerélmények intenzitasanak novelése, minél tobb motivacios lehetéség adasa a kreativitas
fejlesztésére. Tapasztalatbél tudom, hogy a legegyszeriibb ¢és kevésbé izgalmas
elemtanulast is lehet a legnagyszertibben tanitani. Sokszor ismételni mas-mas koriillmények
kozott, mikdzben szinte észre sem veszik, hogy megtanultadk az elemet, minden nehézség

nélkiil. A siker nem marad el!

Legfontosabb célunk, hogy kizarolag pontosan végrehajtott elemekre ¢épithetlink
nehezebbeket. Vagyis torekedjiink a legjobb végrehajtds megkdvetelésére! Ezaltal

fejlesztjiik a tanul6 technikai adottsagait.

A fitnesz akkor valik népszeriivé, ha tanitasunk soran tanitvanyaink az esztétikus
megjelenést, a helyes technikai végrehajtast, a sugarzo eldadast tiikrozik. Természetesen
ezek eléréséhez sok mulik rajtunk pedagdgusokon, hogy tudasunk atadésa és tanitvanyaink
befogadasa egységben tudjon miikodni. Elengedhetetlen a tanar és tanitvany kozotti
kolcsonos tisztelet, a felkésziiltség, a szorgalom, az alazat. Alkalmazkodnunk kell a mai
életszemlélet kihivasaihoz, szabadabban, gyorsabban, figyelemfelkeltébben kell
tanitanunk, mint par évtizeddel ezel6tt, ha fenn akarjuk tartani a gyermekek érdeklédését!
Nem utolso sorban, ne sajnaljuk az id6t tanitvanyaink megismerésére, hiszen igy tudunk

kozelebb jutni k6zos céljaink eléréséhez!

Rovid tava cél:



e Minél nagyobb tomeg bevonasa a gyerek fitnesz sportagba és annak megismertetése,

megszerettetése

Hosszutava cél:

Utanpotlas nevelés

Tehetségek kivalasztasa

Kivalo versenyzok nevelése

Versenyhelyzet, bels6 motivacid megteremtése, teljesitménytik
felmérése tarsaik kozott, tokéletes végrehajtasra vald 6sztonzés
Szabalyok, elvarasok ismerete

Ertékelés, hibajavitas elfogadasa, énkontrol kialakitasa

A versenyzOk mozgéasemlékezetének fejlesztése

Testi-lelki teherbirasanak fejlesztése

Versenyzok és tanfolyami szinten {iz6k szamara:

Ritmusérzék, hallés, koordinacids készség, dinamikai kiilonbségek
iranti érzék fejlesztése

Rendszeres munkara val6 igény kialakitasa

Tudatos egészséges életmddra valo nevelés (megfeleld mennyiségl
¢s mindségli taplalék bevitel, friss levegd, elegendd mozgas)
Tanitvanyok ravezetése, igénylik kialakitdsa a felndttkorban valo
rendszeres mozgasra

Torekvés a tanulok kiilsé megjelenésének igényességére (testtartas,
01tozkodes, apoltsag), szinpadon vald szereplésre, érzelmi
nyitottsagra

Oszténdzze a tanulok kreativitasat, formalja akaratat, fejlessze
eldadoképességét szinpadon, versenyhelyzetben

Fejlessze érzelmi nyitottsagat, személyiségét, masok elfogadasat,
magaért és masokért vald kiizdelmét, kidllasat, kapcsolatok

kialakitasat, megbecsiilését



2. A overek fitness versenyszabalyzataban szereplo kategoriainak megismertetése,

kiilonos tekintettel a ,,Start”(kezdg) és a ,,C”(halado) kategoriara vonatkozoan

»Start” kategoria:

A kategoria elnevezése is azt tiikrozi, hogy induljunk el a kijeldlt Giton, jelen esetben a fitnesz
sportdg alapjainak megtanulésa felé. A kezdés mindig a legnehezebb, mar az elején
iitkdzhetiink akadalyokba, melynek elkeriilése érdekében, mieldtt barmilyen munkanak neki
latunk, mérjiik fel az adott csoport képességeinek szintjét. Ennek megismerése utan tudjuk

tanuldink képességeit a megfelel6 modon fejleszteni.
Felmérés

Kondicionalis képességek felmérése:

Erd, gyorsasag, alloképesség:

e hanyatt fekvésbol térd és torzshajlitassal zsugorfeliilés, majd vissza

kiindul6helyzetbe

e hason fekvésben tarkora tartas majd hatemelés

e Qguggolo allasbol fiiggoleges felugras



30 mp alatt a feladatokat hanyszor képes végrehajtani
Koordinacio képességek felmérése

e 4x8 litemi koreografia végrehajtasa el0szor szamolasra, majd zenére
A tanulék hajlékonysag képességének szintfelmérése:

e Pl hid (gerinc hati szakaszanak hajlékonysaga, valamint a vall iziiletek
mozgékonysaganak mértéke)
e terpesziilésben eldre hajlitas, karok magastartasban (csipd, gerinc hati szakasz

hajlékonysaga)

e lablenditések végrehajtasa kiilonb6zo kiinduldhelyzetekbdl (csipdiziilet

mozgékonysaga)
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A felmérést kovetben az elozetesen felsorolt képességek kivaloan megtervezett statikus,

dinamikus mozgdsformdakat tartalmazo gimnasztikaval, hatékonyan fejleszthetok.

3. A fitnesz gyakorlatok szakleirasanak szabalvyai, oktatasanak modszertana,

osszeallitasanak szempontjai az iskolai és egvesiileti oktatasban

MTFSZ Gyerek Fitnesz Szabalykonyv:
»Start” kategoria versenyszabalyai
Ajanlott az 1-4. osztalyos lanyok és fitik részére (6-10 évesek)

Kizarélag csapatban indulhatnak, mely lehet lany, fiu vagy vegyes dsszetételi (fia, lany),

létszama 3-7 6

A kategoria célja:

e mar kezdd fitneszesként is részt tudnak venni versenyeken

e alkalmazkodoképesség kialakitasa edzésen és versenyhelyzetben

e rutin szerzés a szinpadon val6 szereplésben (magabiztos fellépés)

e akésébbi palyafutasuk soran elényszerzés a versenyzést késobb kezdo tarsaikkal
szemben

e improvizacids készség korai kibontakozasara vald 6sztonzés

A Start kategoria kovetelményei:
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Zene ideje: 60 mp (+,- 0,5 mp)/ szabadon valaszhaté zenére
A gyakorlatnak tartalmaznia kell a kovetkezo elemeket:

Akrobatikus elemek:

1. ciganykerék (360 fokos atfordulas a test tengelye koriil)
2. guruléatfordulas elére

3. tarkoallas csip6 megtimasztasa nélkiil

Gimnasztikai ugrasok:

4. ollougras

Hajlékonysagi, azaz iziileti mozgékonysagot demonstrald elemek:

5. harant sparga
6. oldalfekvésben a talajhoz kozelebbi lab térdhajlitasa a talajon, masik lab

kiemelése oldalra labfogassal
Er6 elemek:

7. fekvotamasz helyzet helyes technikai végrehajtassal

8. terpesziilés kéztamasszal nyujtott karral a csip6é kozelében a talajon

4. A . Start” kategoria elemeinek oktatasi modszertana

Javasolt korosztaly: altalanos iskola 1-4 osztalyos tanulok részére
Javasolt 6raszadm: heti 2 x 60 perc

heti 3x 45 perc
Altalanos tudnivalok a tanulok felmérés utan az elemek tanitasa el6tt:

Emlitettem mar, mieldtt nekilatunk az elemek megtanitasdnak a képességfelmérés utan a
tanulok tuddsahoz mérten allitjuk 6ssze az ora elejére tervezett gimnasztikai feladat sort. ,, A
gimnasztika a természetes gyakorlatokkal egyiitt ez az elokészitd gyakorlatok csoportjaba
tartozik. A testnevelés ora és az sportolas elengedhetetlen tartozéka, mely el6késziti az ora 6
részét, az edzést, azaz a bemelegitést valositjuk meg 4altala, altalanosan és specidlisan.

Képességek fejlesztésére is kivaldoan alkalmas, kiemelten az erd €s hajlékonysag fejlesztését



12

lehet kiemelni, de minden motoros képesség fejlesztésére felhasznalhat6. A gimnasztikabol
alakult ki és valt sportdggd az ritmikus gimnasztika, az aerobik és a fitnesz valamint a

tornagyakorlatok 0sszekotéelemei is lehetnek.”(Talaj, gerenda) (Metzcing M.: Gimnasztika)
A gimnasztika tartalmi szempontjai:

Leghatékonyabban gyermekkorban tudjuk fejleszteni a mozgastanulas folyamatat, de
mindenkit dvatossagra intenék, nagyon fontos a fokozatossag. Sokszor meglepddiink, milyen
rendkiviili tehetségek sziiletnek, mely arra 6sztondz minket, hogy felgyorsitsuk a fejlodést, de
ne hamarkodjuk el a mozgastanitast, 1épésrdl 1épésre haladjunk ¢és hagyjuk elmélyiilni a
megszerzett tudast, arra tudunk épitkezni, hiszen ha egy-egy 1épcsé kimarad, nagyobb kart
okozunk, mint hinnénk.(sériilésvesz¢ély, elnagyolt mozgastanulds, hibas elemek
végrehajtasa)Sok esetben ezt nehezen viseli a kimagaslo tudassal rendelkezo gyermek (,,én mar
tudom” mondjak gyakran)és a hozza nem ért6 sziild, akik siirgetni akarnak minket.Képtelen
megérteni a tanitas 1ényegét. Néha ugy érezziik , mindenki ért a tanitashoz. Kérdem én, 6k mit
szOlnanak, ha részt szeretnénk sot bele akarnank sz6Ini az 6 munkdjukba? Otthoni szaktudas
nélkili tanitdssal probalnak minket, szakembereket lekorozni, ezzel elrontva az eddig elért
kivalo eredményeinket. Keservesen javitjuk ki az otthon elkovetett hibakat, hiszen szakember

ellendrzése nélkiil rogziilt a hibas gyakorlat.

Szoval figyelem! Nemcsak a gyerekeket kell tiszteletre birni, és a bizalmunkat elnyerni, hanem
a sziléket is meg kell gy6zniink szakmai hozzaértésiinkrél. Ne hagyjuk magunkat
megtéveszteni, hiszen nalunk van a tudds! A tanitdsra tessziik fel életiink nagy részét, ezért
tanultunk ¢és tanulunk, hogy tovabb adjuk tudasunkat a fiatal nemzedéknek. Errdl az utrél ne

tantoritson el senki!

Visszatérve a gimnasztikara, tervezziink természetes gyakorlatokkal tarkitott , szokdelésekkel
, ugrasokkal gazdagitott statikus ¢és dinamikus mozgasokat, (pl. labemelés,
lablendités),hajlékonysagképesség  fejlesztd  feladatokat,.(max. fejlettségre  nincs
szlikség).Legnagyobb jelentdésége a gerinc hati szakaszdnak, csipd és vall iziiletek
mozgékonysaganak van. Torekedjiink az egyensuly-,tér-,id6- és ritmusérzék fejlesztésére
gyakorlataink sszeallitasaval. Tartalmazzon er6fejleszt6 gyakorlatokat a bemelegités masodik
felében, de ne felejtsiik el az 6ra végén torténd erdfejlesztést, majd ezt kdvetden a nyujtast. Az
eréfejlesztd gyakorlatokat lehet ismételten vagy sorozatban végrehajtani. Itt is figyeljiink a
fokozatossagra! Csak olyan mértékben fejlessziik, mely biztositjia a mozgasformak

akadalytalan végrehajtasat.
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A gimnasztikénak tartalmaznia kell azokat az el6készité gyakorlatokat, melyek az aznapi 6ra
tananyagdnak megtanitasara irdnyul. Az j mozgés tanulasat mar ismert mozgasra kell épiteni.
Az oktatds koriilményeit, feltételeit érdemes konnyiteni, hogy a tanulds mar az elso
kisérleteknél sikerélménny¢ valjon. Néhany probalkozas utdn mar hasonlitson a tanulando elem
végleges formdjahoz. Hasznaljunk sportszereket a biztonsagos és konnyitett formaban

végrehajtott 1j elem tanuldshoz.
Mindig a legfontosabb hibara hivjuk fel a figyelmet!
A gyakorlatok jatékosak, ¢élményszertiek legyenek.

A jol megtervezett tanulasi folyamatnal az elem gordiilékenyebbé valik, nem lesz darabos. Javul
az ellazulasi készség és a mozgaskoordinacod, egyre kevesebb energiaval hajtja végre,

tokéletesiti tanitvanyunk a mozgast.

A ,,Start” kategoria kotelez6 elemei:
1. ciganykerék (360 fokos atfordulas a test tengelye kortil)
Sziikséges eloképzettség:

e kézallas tanulasanak folyamata (nyusziugras, zsugorkézallas, kézallas falnal)
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csipdiziilet mozgékonysaganak novelése
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Ravezetd gyakorlatok:

e zsugorkézallasban atugras a padon vagy zsamolyan vagy vonalon

e Kar-1ab lenditések egy idoben torténd végrehajtasa
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Helyes technikai végrehajtas:

e A ciganykereket vonalon hajtjuk végre. Kiindulohelyzet terpeszallas, oldalso
kozéptartas. Lablendités vizszintes helyzetig (kar mozdulatlan), majd a lendit6labbal
kilépés a vonalra majd ezt kovetden kéztamaszon keresztiil 180 fokos fordulat
végrehajtasa a test mélységi tengelye kortil a talajon terpeszallas oldalsé kozéptartasba
(sorrend: kilép6 1ab letétele a talajra, majd el6szor kozelebb esé, majd tavolabbi kéz
tamaszkodik, végiil érkezés eldszor a lenditd 1ab majd a masik 1ab letételével

terpeszallasba)
Oktatas menete:

e Atfordulas Airtracken szembdl — szembe
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e Atfordulas vonalon
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¢ A tanuldnak olyan érzése legyen, mintha két fal kozott végezné a feladatot

Kh.: Terpeszallas, oldals6 kdzéptartas, érkezés ua.

Hibak és javitasuk:
e Nem a vonalon torténik a kéztamasz

Er6ltetni kell a koncentraciora vald torekvését. Bemutatassal at kell ismételni a 14b és kéz

helyzetét

e Nincs sikban az elem végrehajtasa
e Nincs meg a torzs tonusos tartasa

o Villszoges

Még nem all készen a tanuld az elem végrehajtasara, vissza kell térni a

ravezetogyakorlatokra

e Térde hajlik
e Labfeje nincs lefeszitve (pipal)

e Konyoke hajlik

A tartashibakra minden végrehajtasanal fel kell hivni a figyelmet.
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2. Gurulé atfordulas elore

Az akrobatikus elemcsoport egyik legfontosabb alapeleme, ezért kiilonds gonddal

oktassuk!

Eloképzettség:

e természetes mozgasok
Ravezeto gyakorlatok:

e kh.: hanyatt fekvés, zsugorhelyzetben a térdek atkulcsolasaval gurulas eldre-hatra 7 X,

majd a 8. kisérletnél gurulés eldre guggoloallasba (feszes izomzattal végrehajtva)
Helyes technikai végrehajtas:

e Kiinduldhelyzet: guggoldallés, kéztamasz vallszélességben eldre nézd ujjakkal,
nyujtott konyokkel a térdek eldtt a talajon, majd csipdemeléssel és a hat

domboritasaval lehajtott fejjel gurulés elére guggolotamaszba.

Oktatas menete:

e Csipdemelés a hat domboritasaval, a nyakhajlitisa a fej maximalis elorehajtasaval a
tarko és hat letétel a talajra majd lendiiletes felallas guruloallasba a kéz segitsége
nélkiil

e Rézsutosan megdontdtt airtrack - en gurulas elére a magasabb helyrdl az alacsonyabb

helyre
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e Fontos a felallas gordiilékenységére valo torekvés. Kulcsolja at a térdét a gurulas
masodik szakaszaban a gordiilékeny felguggolas érdekében.

o Kéztamasz: a csuklo folott legyen a vall, igy biztositja a stabil egyensulyhelyzetbol
val6 indulést.

e Szivacson végrehajtva

e Tatamin vagy vékony szOnyegen végrehajtva vonal segitségével
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Hibak és javitasuk:
e razuhan a hatara,
Nem domboritotta a hatat, nem a tarkéjat, hanem a feje tetejét tette le a talajra.

Rakjunk az alla al4 kisebb szivacsot és gurulas kozben szoritsa a mellkas eliilsé

feliiletéhez annyira, hogy ne essen ki!
e kifordul
Nem tdmaszkodik parhuzamosan a kezével a talajon, fejét, torzsét elforditja.

A gurulés elsd szakaszat hajtsa végre zsamolyra, hajtsa le a fejét, tarkoja érintse a

zsamolyt.
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e hajlik a térde a levegdben

Inditsa a guruldatfordulast nytjtott térdrdl, nyujtott konyokkel nyujtott tilésbe

/A

Az elemet izgalmasabba tehetjiik a kiindul6 és befejezd helyzetek véltoztatasaval

Variaciok:




23
pl. Kh.:terpeszallas, kéztamasz a talajon, guruléatfordulas
a; terpesziilésbe

b; harantspargaba, nyujtottiilésbe

késébb c; terpesziil iildtartasba , dupla wensonba

3. Tarkéallas csip6 megtamasztasa nélkiil
- nyujtott kdnyokkel, mélytartasban a talajon, talaj felé néz6 tenyérrel
Eloképzettség:

e curuldatfordulas hatra
e has, far, hatizom erejének novelése

e cgyensuly gyakorlatok el6készitése

Az egyensulyérzék fejlesztése fejleszti a mozgaskoordinaciot és ndveli a koncentracios

képesség hatasfokat.

Az egyensuly tobbek kozott nagyon jol fejleszthetd a fejallds megtanitasaval. A gyakorlat
kozben a gerincoszlop tehermentesiil, megnyulik. A térérzékelése fejlddik, hiszen tanitvanyunk
a megszokottol eltérden ,,fejjel lefelé latja a vilagot”. A térérzékelés fejlesztése pedig segiti a

bonyolultabb mozgasok biztonsagos elvégzését, a varatlan sériilések elkertilését.
Ravezet6 gyakorlatok:

e zsugor majd nyujtott lebegd feliilés hanyatt fekvésbol, vissza a kiindulohelyzetben

e hanyatt fekvésben, zsugorhelyzetben gurulés hatra, térd érintse a talajt a fej mellett
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Helyes technikai végrehajtasa:

e Kh. nyqjtott {ilés magastartas.
Majd délés hatra labemeléssel €s fokozatos csipOnyujtassal fiiggdleges testhelyzetig a
tarkon, a kar teljes hosszaban ¢és az dallat Osszekotohati szakaszon végrehajtott

tamaszkodassal, majd a csucspont (megtartani 2-3 mp-ig) elérése utan gurulas eldre a

guggoloallasba.

Oktatas menete:

e ismételt csipdemelés nyujtott tilésbdl a fiiggdleges sik felé, karok mélytartasban nydjtva
a talajon
e csipdtolas tarkoallasba majd megtartdsa 5-8 mp-ig, labfej inditja a mozdulatot (plafon

felé szlirni)
Hibak, javitasai:

e hidnyzik a test tonusos tartasa, ebben az esetben tamassza meg a csipdjét a kezével

e pobalja falal szemben végezni, csipdje, laba simuljon ra a bordésfalra

4. Olléugras
Eloképzettség:

e ugro erd, ugroképesség fejlesztése
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o szokkenések, szokdelések kiilonbozd forméi helyben ¢s haladassal kiilonbozo
kartartdsokkal

e ugrasok, felugrasok fejlesztése

e lablenditések elére (90 fokig), haladassal (jaras kdzben), koncentracio, egyenstlyérzék

fejlesztése
Ravezeto gyakorlatok:

e lablenditések eldre labtartascserével iilésben

e labtartascserék iilésben, o0ll6z6 mozdulatok ismétlése

e Allasban sassz¢ haladassal oldalra, elére hatul lévd 1db mogé zardsaval, oldalséd
kozéptartas

o Kh. kilépdallas, oldalso kdzéptartas, sasszé valtott labbal haladassal elére
Helyes technikai végrehajtas:

e Kh. Lépdallas oldalsokozéptartasbol sassz¢é inditasa, majd 1ab egyik lablenditése eldre
a vizszintes sik folé, lendités tetépontjan nyujtott térddel labtartascsere. Erkezés

1épdallas oldalsokozéptartasba

T
| ———
e =1
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Oktatas menete:

o cl6szor sasszé nélkiil, 1épdallasbol oldalsd kdzéptartasbol oktatjuk, a lablendités (csak
45 fokig) tetOpontjan cserélje meg a labat.

e Eztkovetden fokozatosan 6sztonodzziik a tanulé 1ablenditésének magassagat (lablendités
90 fokig vagy annal nagyobb szdget bezardban minél magasabbra

e Utolso6 fazisban kossiik 0ssze az ollougrast a sasszéval, figyeljiink
Hibak, javitasuk:

o tartashibak (térd hajlitott, 1abfej nincs kifeszitve)

¢ lendités, elrugaszkodas nem megfeleld

e hat domboru, felsdteste az ugras kdzben eldre dol

e kar nincs rogzitve

e asasszé és az ollougras 0sszekotése nem gordiilékeny (ritmus és koordinécios hiba)
Minden hibat ugy javitsunk, hogy az elemet részekre bontva ismételjiik 4t minél tobbszor.

e lendités, elugrds, sasszé részekre bontott gyakorlasa, ismétlése folyamatos
hibajavitassal

5. Harantsparga
Eloképzettség:
A csipé iziilet mozgékonysaganak fejlesztése

Hirtelen kontrol nélkiil végzett nyujtas, sériilést okozhat. Tanitvanyaink kiilonb6z6

adottsagokkal rendelkeznek. Mindig az évatossag, fokozatossag elvét kovessiik!
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e mozgas terjedelmének novelése statikus nyujtasokkal (60mp), labemelésekkel, azok
megtartasaval (10-20 mp)

e dinamikus lablenditések fejlesztése eldre, oldalra, (a ldblenditéseket mindig a 1abfej és
ne a térd inditsa, igy elkeriilhetk a késébbi allandosult tartashibak), hatra

lablenditések fejlesztése kiillonbozo helyzetekben (allasban, térdelésben, fekvésekben)
Ravezeté gyakorlatok:

e terpesziilésben torzshajlitas elére, magastartas
e kh. térdeldterpesz sarokiilésben egyik labnytjtas oldalra, majd torzshajlitas elére

o félguggolasban csipdnyujtas kisebb rugdzasokkal, majd megtartva 4 iitemen keresztiil

o Allosparga falnal, kéztdmasz a talajon
Helyes technikai végrehajtas:

e afiiggdlegesen elhelyezkedo torzs elott 16vo 1ab hati oldalaval a hatul 1évo 1ab eliilsé
oldalaval tdmaszkodik a talajon
e alabak tejes hosszaban rafekszenek a talajra, torzs egyenes, mind két mélytartasban

szimmetrikusan tamaszkodik hatra néz6 ujjakkal, tenyérrel lefelé a talajon
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Oktatas menete:

e airtrack, zsamoly tetejére vagy a bordasfal 2.-3. fokanak magassagaban egyik 1ab

felhelyezése, hatul 1évd 1ab nyljtasa hatra, leforditott térdekkel

Hibak, javitasuk:
e csipd kifordul
Figyeljlink a kéztamasz pontossagara, illetve a hatul fekvo térd helyzetéred
e labak nincsenek egy vonalban
Mindig egy tetszdleges vonalon oktassuk!
e térdek nincsenek nyujtva
Tovabbi nyljtasra van sziikség.
e tOrzs nem fiiggdleges

Bordésfalnal végezzen allospargat, majd csipd magassagaban fogja meg a mindkét kezével a

falat, ezutan emelje a torzsét vizszintes magassagig
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6. Oldalfekvésben a labemelés labatfogassal oldaliranyba
Eloképzettség:

e azegyensuly és a torzs tonusos tartdsanak fejlesztése

e harant és angolspargak, nyujtasa, terjedelmének novelése

Ravezeté gyakorlatok:

e dinamikus lablenditések oldalra allasban, oldalfekvésben alkartamasszal a talajhoz
kozelebbi karral a talajon, a torzs eldtti karral elére néz6 ujjakkal
e {ilésben nytjtott 1ab a zsdmolyan, talajon 1év0 1ab hajlitva hatra néz6 labfejekkel,

torzshajlitas elore a két 1ab kozé
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Helyes technikai végrehajtasa:

Ulésben egyenes hattal eldl egyik 1ab térdben hajlitott a comb kiils6 oldalan a talajon fekszik.
Azonos oldalon 1évé kar nyujtva oldalt tenyérrel lefelé tdmaszkodva a talajon. Masik 14b oldalt,
térdben hajlitva, térd felfelé néz, a labfej kiforditva, sarok megemelve, a kislabujjal érinti a
talajt. Az oldalt 1év6 1ab az azonos oldalon 1évd kézzel megfoghatd legyen. Sarokfogéssal
labemelés oldalra térdhajlitassal majd a térd teljes kinyujtasaval. Lab megtartasa 2-3 mp.-ig a

tetéponton.

Oktatas menete:

Zartallas oldalsokozéptartas. Labemelés allasban oldalra labfogassal bordasfalnal. A fal

feloli kézzel bordasfal vallmagassagban torténd fogasa, kiilsd 1ab térdhajlitasa a tdvolabbi



31

kézzel labfogas, majd oldalra labemelés labfogassal. Falhoz kozeli 1ab végig nyujtva.

Majd 1ab leengedése, bezarasa kiinduldhelyzetbe.

A helyes technikai végrehajtassal {ilésben labemelés, sarokfogassal ,,Jabkihuzas” oldalra.
Hibak, javitasuk:

e csipd kifordul

A stabil helyzet megteremtésére valo torekvés. A kiemelt 1abat vigye egy vonalba a vallaval.

Egy sikban legyen a csip0, torzs, kiemelt 1ab.
e tavol esik a fliggbleges spargahelyzett6l a nyujtott 1ab emelése
Vigye az emelendd 1ab hajlitott térdét minél kdzelebb az azonos oldalon 1€vo vallahoz.
-tartashibak: térd, 1dbfej hanyag tartasa
Folyamatos figyelmeztetést igényel.
7. Mellso fekvétamasz:
Eloképzettség:
Természetes mozgasok végrehajtasa titemtartas nélkiil.

® DOk, rak, fokajaras, nyusziugras, santa roka stb.

e variaciok padon
A hat, vall, has, far izomzatanak ndvelése. Osszességében a vazizomzat erésitése.
Ravezeto gyakorlatok:

o féltérdelésben karhajlitas nyujtas

e guggoloallasban kilépés hatra, majd a masik 1ab mellé zarasa fekvétamaszhelyzetbe

o fekvdtamaszban 1épegetés oldalra haladassal. Azonos kar 1ab nyitasa oldal iranyba,
terpeszfekvOtdmaszba, majd a masik kar és 1ab mellé zarasa fekvOétamaszba

o fekvdtamaszbol ereszkedés egyik majd masik karral alkartdmaszba, majd annak
megtartasa (10-30 mp)

e Hason fekvés, hajlitott konyokkel kéztdmasz a talajon véllszélességben, kitolas mellsd

fekvdtamaszba
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Helyes technikai végrehajtasa:
o A kéz és a labtamasz egyidejii megvalosulasa

A 1ab nyujtott Osszezart, a torzs egyenes folytatasa a labnak. Kar nytjtott, az ujjak elére
néznek. Kéztdmasz véllszélességben. Vall a csuklo f6lott. Fej a torzs folytatdsaban
torésmentes tartasban, a tekintet a kézfejekre irdnyul. Hat enyhén domboru, has behuzva,

farizom Osszeszoritva, térd megfeszitve.

Oktatas menete:

e hason fekvés kartamasszal hajlitott konyokkel a vallak mellett, emelkedés

fekvotamaszhelyzetbe, annak megtartdsa, majd ereszkedés vissza hason fekvésbe
Hibak, javitasuk:

e nincs meg a torzs tonusos helyzete, csipd magasan van
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Vézizomzat gyengeségére utal. A tanuld helyezze fel mindkét 1abat a zsamolyra tartsa

minél tovabb a fekv6tamaszhelyzetet. Allitsuk be a csipd helyzetét.
e csipd besiillyed
Fejét magasra emeli, ezaltal a torzs homoru lesz. ,, Plank™ statikus tartasat javaslom.
e konydk hajlitva van
Gyakorolni a terpesz fekvétamaszba kilépést nytjtott karral.
e vall nincs a csukld f6lott
Labba Iépegessen kozelebb a kézfejéhez, amig el nem éri a helyes fekvOtamasz helyzetet.
8. Terpestziilés, kéztamasz a csip6 el6tt nyujtott konyokkel
Eldkészitése a terpesz iildtartas helyes technikai végrehajtasanak.
Eloképzettség:

e avazizomzat és a combizmok erejének novelése

e csipd iziilet mozgasterjedelmének novelése
Ravezeté gyakorlatok:
e tOrpejaras, oldalso kozéptartas

A tanul6 egyenes hattal végezze a feladatot.

Helyes technikai végrehajtas:
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Oktatas menete:

e nyuyjtott lilés, kéztamasz a torzs mellett a talajon, majd karemelés oldalsé
kozéptartasba
e terpesziilésben torzshajlitas eldre

e terpesziilés, kéztamasszal eldre nézd ujjakkal a talajon, vall a csukl6 felett
Ulétartas tovabbi el6készitése:

¢ mindkét labemelése rézsut iranyba, annak megtartasa

e terpesziilésben csipdemelés, kéztamasszal a talajon, sarkok a talajon maradnak

e szekrénytetOn iilOtartas
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e szekrénytetdn iilGtartas haladassal
Hibak, javitasuk:

e térd, labfej tartashibai

e hat nem egyenes

A figyelmeztetni kell a tanuldt a helyes testtartasra. Labfej ne boruljon eldre, térdét feszitse,

hatat egyenesitse, nézzen eldre.
A ,,Start” kategoria gyakorlatanak osszeallitasi szempontjai:

A ,,Start” kategoridban szerepld elemek a helyes technikai végrehajtas alapjait

tartalmazzak, melyre késobb épithetdk a ,,C” kategoria ,,A” és ,,B” nehézségi foku elemei.

Mivel a Start kategoria koreografidjat egyiitt, azaz 3-7 f6s csapatban kell bemutatni, ezért
itemtartasra kell gyakorolni az elemeket, kés6bb a meglévé koreografiat. Az elemeket a
gyakorlatban egyszerre vagy kdnonban egymas utan is végre lehet hajtani, de minden csapattag
végrehajtasanak ideje megegyezd legyen. A koreografia és a versenyruha tiikkrozze a zene
stilusat. A kiinduld és befejezd helyzet nem valaszthatd az eldirt elemekbdl. A gyakorlat
Osszedllitasanal figyelembe kell venni, hogy a 8 elem bemutatdsa a kiinduld és befejezd
helyzettel egylitt min. 8 x 4 iitemet vesz igénybe. Az elemek kozotti litemeket koreografiaval

kell kitolteni.
Az elsajatitott tudas versenyhelyzetben valo alkalmazasa:

A versenyhelyzet egy kiilonleges allapot, mellyel a versenyzOk mar az edzéseken a

megmérettetésre késziilnek. A verseny napjanak kozeledtével fokozodik a stressz szintjiik, a



36

gy0Ozni akarasuk, a legjobb teljesitményre vald torekvésiik, a szabalyok, elvarasok teljesitésére

valo torekvésiik, a sziilének és az edzOnek valdo megfelelésiik.

A legnehezebb azzal szembesiilni, hogy a hosszu felkésziilés eredményét 60 masodpercbe kell

bestiriteni ¢és ez alatt mindent meg tudasuk legjavat kell megmutatni a biroknak.

A versenynapjan el6fordulhat, némi bizonytalansag pl. mikor keriil sorra a versenyszamuk,
lesz-e elég id6 és hely a bemelegitésre, a csapattarsaiban is benne rejlik-e a masok legy6zésének
vagya, stb. Ez a szokatlan helyzet, hiszen kezdd versenyzokrdl beszEliink fesziiltséget teremt a
varakozas ¢€s felkésziilési szakaszban. Ezt az érzést fokozhatja, ha az elmult idészakban nem az
elvarasoknak megfelelden alakult a k6z6s munka. Nekiink edzéknek a feladatunk, hogy ezt a
fesziiltséget  csokkentsiik. Biztatdsunkkal, pozitiv  kisugarzdsunkkal er6t adjunk
versenyzoéinknek. Ne akkor javitsuk ki a hibakat, hiszen mar edzésen felkésziiltiink a versenyre.
A versenynapjan a versenyhelyzetet kell kezelniink. Ezen a napon mar ne kezdjiink valtoztatni
a gyakorlaton, mert fokozza a csapattagok fesziiltségét, izgalmat, bizonytalansagat. Kivételt

képez, ha egy csapattag sériilése miatt indokolt a valtoztatas.

Csokkenthetjiik az izgalmat a jol megtervezett, célirdnyos, j6 hangulati bemelegitéssel. A
koreografia 4tjarasaval, az elemek egyiittes atismétlésével. Mindig a soron kovetkezd
csapatunkkal versenyzénkkel foglalkozzunk, akinek az adott pillanatban a legnagyobb
sziiksége lehet tdimogatasunkra. A szinpadra nyugodt hangvételben és magabiztosan irdnyitsuk
tanitvanyainkat. A gyakorlat kozben figyelmiinkkel tiszteljik meg sajat versenyzOnket.
Tekintetiinkb6l er6t és batorsagot meritenek. A versenyzés befejezése utan gyakorlat
értékelését szoritsuk a legsziikebb keretek kozeé. Az értékelés a soron kovetkezd edzésen
torténjen, ahol nyugodt korilmények kozott, atgondoltan, kozdsen meg tudjuk beszélni a

pozitivumokat €és negativumokat.
A csoportos ,,Start” kategoria értékelési szempontjai:

e az egyes mozdulatok, elemek végrehajtasa csapaton beliil formailag egységes legyen

e azene aruhdzat és a csapattagok kifejezésmodja 6sszhangban legyenek egymassal

e aversenyzok a versenyteriiletrdl a gyakorlat alatt nem Iéphetnek ki

e a birobk a gyakorlat kivitelezését a miivészi hatasdt ¢és az elemek technikai
végrehajtasanak pontossagat értékelik, melyre mindsitést adnak

e a gyakorlat nem tartalmazhat emeléseket, dobasokat
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e abirdk a gyakorlatot arany (kivalo, helyes technikai végrehajtas szinkron és ritmushiba
nélkiil) eziist (kisebb tartas hibak) és bronz (elemtullépés vagy elemhiany, esés, kilépés

a szinpadrol) mindsitésre értékelik

MTFSZ Gyerek Fitnesz Szabalykonyv melléklet

.C” kategdria versenyszabalyai:

e abemutathaté elemek és azok nehézségi fokozatai:

Ebben a kategdridban a szabalyok szerint csak ,, A” (alacsony nehézségi fokozata elemek) és

.B” (kOzepes nehézségi fokozati elemek mutathatok be.

A gyakorlat ideje: 60 mp +,-5mp..

Tartalma: minimum 8, maximum 10 elemet tartalmazhat A és B nehézségii elemekbdl
Osszeallitva

A négy 6 elemcsoport koziil a megjeldlt harombol 1-1 elem bemutatésa kotelezo,

maximum elemcsoportonként kettd (erd, gimn. ugras, lazasagi)

Az akrobatikus elemek csoportjabol minimum 2, maximum 4 elem mutathato6 be.

Az akrobatikus sorok 2-3 elembdl allhatnak.

Osszetétele:

e 2 sor 2+2 elembol,
1 sor 3 elembdl +1 kiilon 41l elem

1 sor 2 elembél + 1-1 kiillonalld elem

Egyéb elemek koziil maximalisan 2 valaszthatd, ha a
kotelezd elemeken kiviil beépithetd

A gyakorlat elemcsoportonként 1-1 db 2 elembdl 4llo
Osszekotést is tartalmazhat, amennyiben az eldirt

elemszamnak szintén megfelel.
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A két elembdl allo 6sszekotés 1-nek szamit, melybdl max. 1

mutathatd be elemcsoportonként.

A ovakorlat értékelési szempontjai:

Elvarasok: Showszeriiség + technikai végrehajtas magasszinten valdo megvalosuldsa
A birék hasonldan a ,,Start” kategoria értékelési szempontjaihoz, a gyakorlatot arany, eziist és

bronzmindsitésre értékelik.

Figyelembe veszik, hogy a gyakorlat dsszeallitisa megfelel-¢ a szabalyoknak. Ertékelik a
gyakorlat koreografiajat, a versenyzé eléadasat, miivészi hatasat, az elemek helyes technikai

végrehajtasat és azok nehézségi fokat.

- A koreografia mozdulatait és a versenyruha 0sszhangjat a zene stilusaval
- Ertékelik a szinpad teljes kihasznaltsaganak mértékét (minél nagyobb

teriiletet jarjon be a versenyzo)

A ,.C” kategoria elemtablazata

Az akrobatikus elemek és a gimnasztikai ugrasok csoportjaba tartozé elemek abban az

esetben, ha a kiindul6 vagy befejezd helyzet nem allas helyzete, akkor egyéb elemnek

mindsiil.(pl. térdelések, tdmaszok, iilések, fekvések, stb.)

1. Akrobatikus elemek csoportja

Az akrobatikus elem barmely csoport elemével 6sszekdtve sornak szamit.

A B

1.Guruloatfordulas elére 9.Tigrisbukfenc  (guruldatfordulas elére

repiilési szakasszal homoritas nélkiil)

2.Guruloatfordulas hatra 10.Guruldatfordulas hatra kézallasba

3.Ciganykerék 11.Fejenatfordulas (fejbillenés)
4. Ciganykerék alkaron

5.Ciganykerék egy kézen tdmaszkodva a 12.Rundell

talajon
6.Hatrabogni (hidon atfordulas hatra) 13.Kézen atfordulas hatra (flick)
a levegdben torténd labtartas cserével (tiltott elem ,,C” kategoriaban)

spargaba is végezhetd
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7.El6rebogni (kézen atfordulas hidon
keresztiil elore)
a levegOben torténd labtartascserével

spargaba is végezhetd

14.Kézen atfordulas eldre repiilési szakasszal

1 vagy paros labra érkezéssel (foder)

8.Cinzga eldre

15.Cinzga repiilési szakasszal

2. Gimnasztikai ugrasok csoportja:

e helybdl vagy lendiiletbdl végzett ugrasok egyarant bemutathatok a ,,C” kategériaban

e azugrasok bemutathatok egy vagy két 1abrol valo elugrassal és egy vagy két labra valo

érkezéssel
A B
1.0rdogugras 8.0rdogugras 180-360 fokos fordulattal
2.Guggolo6 felugras 9.Kozakugras (eldl nyujtott 1ab vizszintesen)
3.0ll6ugras 10.Hétra olléugras

4. Faréugras

11.Kadett ugras

5.0zugras

12.Forgd 6zugras

6.Futo atugras

13.Futd6 atugras 90 fokos fordulattal

7.Guggolofelugras 180-360 fokos fordulattal

14. Felugras nyujtott térddel 360 fokos
fordulattal (piruett)

15.Valt6 6zugras hajlitott labbal

16.Spargaugras

17.Bicskaugras

18.Terpesz csukaugras

3. Erdéelemek csoportja:

A

B

1.Mells6 fekvotamaszban karhajlitas-nyu;jtas

5.Harant Wensonban karhajlitds-nyu;jtas
6.Harant Wensonbdl hatul 1évo 1ab atvitele

hajlitva, eldre terpesziilGtartasba
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7.Harant Wenson mérleg (labzarassal ,,C”
elem)

8.0ldal Wenson (mindkét 1ab egyik felkaron
zartan)- (labnyitassal a fiiggdleges sikban
,,C” elem”)

9.Dupla Wensonban karhajlitds-nyujtas
10.Dupla Wensonbol egyik 1ab atvitele
terpesziilOtartasba
11.Mellsoéfekviotamaszban karhajlitas (1 i.),
majd ereszkedés alkartdmaszba (2.i), majd
hajlitott karon keresztiil (3.ii) vissza

kiinduléhelyzetbe (4. ii.)

2.Allasbol délés mellséfekvétamaszba

12.Allasbol 360 fokos fordulattal a talajon

dolés mells6fekvotamaszba

3.Terpesziilotartas kéztamasszal kozépen
Terpesziilotartas, tamasz egyik kézzel test

elott masikkal test mogott

13.Terpesziilotartasban 180 fokos fordulat

14.7Zart ulGtartas
Zartuldtartasban 180 fokos fordulat

15.Konyokmérleg labnyitassal terpeszbe

16.Terpeszallasbol, guggoldallasbol,

térdelésbdl lendiiletvétellel ugras kézallasba

Levitelek fejallas, alkarallas, kézallas helyzetébdl kiilonbozo befejezohelyzetekbe:

A

B

1.0ldaliranyu labnyitassal térdeld

sarokiilésbe

2.Harant vagy oldal spargaba

3.Haréant vagy dupla Wensonba

4. Tziileti mozgékonysigot demonstralé elemek

A
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1.Magas lablendités elére, oldalra a

vizszintes sik folé

8.Magas labemelés labfogassal (eldre,
oldalra)- szokdeléssel is végrehajthato (180-
360 fokos fordulattal)

2.Mérlegalléas (labemelés 90 fok folé)

9.,,Z4s7106”- labemelés hatra labfogassal

3.Sparga (harant, oldal)

10.Fekvo spargak labfogassal

4 Lebegoallas (elore, oldalra, hatra 90 fok
alatt)

11.Hatsé mérlegallas talpon, a lendité 1ab

térdhajlitasaval

5.Allésparga (talpon, labujjon, kéztamasszal

12., ,Hamis” malomforgas (az oOramutatd

a talajon) jarasaval megegyez6 iranyba torténd 180
fokos forgas allospargdban a tartd labhoz
kozelebbi kéz tdmaszéval a talajon)

6.Hid 13.Hidban labemelés spargahelyzetig

7.Harant és oldal spargak

14.Hidon keresztul alkartamaszba mellre
gordiilés hason fekvésbe,7 homoritott

helyzetbe

15.Hashinta (mellre gordiilés) fiiggdleges
helyzetig zart térddel nyujtott labbal vagy
egyik 1ab hajlitasdval (nem torténhet harant

iranyu labnyitas)

5. Egvéb elemek csoportja:

Az A és B nehézségi foku elemeknél fej-, alkarallasok csak térdelésbél, vagy féltérdelésbol

hajthatok végre csak fellendiilésbdl hajthatok végre.

A

B

1.Tarkdallas

8.Tarkobillenés térdelésbe

2.Fejallas (fellendiilés)

9./a Fejallas kiilonbozo labtartasokkal (6z,
terpesz, sparga stb.)
9./b.Emelés fejallasba zart labbal vagy

terpeszen keresztiil
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3.Alkarallas (fellendiilés) 10.Alkarallas kiilonbozo 1abtartasokkal
csipShajlitas és fejérintés nélkiil

Emelés alkarallasba térdelésbdl labnyitassal
terpeszen keresztiil

4.Kézallas (fellendiilés), 11.Kézallas kiilonbozo labtartasokkal

5.Kézallasban 180 fokos tamlazo fordulat 12.Kézallasban 360 fokos tdmlazo fordulat

6.K¢éz4llasbol guruloatfordulés eldre 13.0ldalkézallas

7.Guggulo allasbol ugras fekviotamaszba 14.Zsugor Sushunova

15.Mérlegallasbol 1abzarassal ugras

fekv6tamaszba

A sportszerek alkalmazasi teriiletei, hasznalatuk elényei a gyerek fitneszben:
- ugralokotél

e hasznalataval fejlédik a tanuldk ritmusérzéke, koordinacidés képessége, elugrd

képessége
- zsamoly, Svédszekrény tetd:

o szokdelésekhez, fel- és le- és atugrasokhoz, leérkezések tanitasahoz, leugrasokhoz az
elemek kdnnyebb végrehajtasdhoz a tanulasi fazis elején: pl. fliggdleges leugras,
terpeszcsuka

e akrobatikus elemek tanuldsdhoz pl. hatrabogni tanulasahoz (a lenditdlab felhelyezése a
szerre konnyiti az atlendiilést)

e erdelemek gyakorlasdhoz mely nehezitheti vagy konnyitheti az elemek végrehajtasat
pl: terpesz lil6tartasban haladas a szekrénytetd végeéig, 180 fokos fordulat
terpesziiltartasban

e nyUjtasokhoz terpesziilésben vagy spargahelyzetekben egyik 1ab felhelyezése a

zsdmolyra (el6l, oldalt vagy hatul 1évé 1ab)
-tornaszOnyeg 10 cm vastagsagu vagy attol vastagabb is lehet

e minden uj akrobatikus elem tanulasanal alkalmazhato

- elkeriilhetdbbek a balesetek
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- a tanul6 batrabban tudja végrehajtani az 0j elemeket, szdmara biztonsagot nyujt,

Onbizalmat ad

- bordasfal

sokrétli felhasznalasa miatt minden sportag korében népszeri
erdsitéshez, nyujtashoz, egyensulyhelyzetek segitségéhez, biztonsagos kivitelezéséhez

egyarant hasznalhat6

- Airtrack

Nagyszer(i edz6eszkoz a fitnessben. Segitséget nyUjt a legnépszer(ibb elemcsoport,

az akrobatikus elemek oktatdsdhoz. Biztonsdgos a legmagasabb ugrdsok
végrehajtasahoz. A mozgas enyhén lassul, melyeket a szokottndl magasabb elugras
tesz lehet6vé, igy a tanulék magabiztosabban, konnyitett feltételek mellett tudjak
elsajatitani a helyes technikat. A rugalmassdga konnyiti a magas ugrasokbdl valé
leérkezést, ezaltal kiméli az izlleteket, hasznalataval elkeriilheték a sériilések. A
puhasdganak kdszonhetSen csdkkenti a tanuldk korében a félelem érzetet. Az edz6nek
nem kell kisérnie segitségadassal az elemek végrehajtasat, igy a sportold batrabba valik
a versenytalajon (Tatami) is, hiszen az adott elemek vagy elemkapcsolatok mar
automatizdlédtak az Airtracken, ezaltal képes lesz batran, a mar rogzilt helyes
technikaval, tédnusos testtartdssal 6nalléan végrehajtani azt.
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Az Alapfoku gyerek fitnesz

Modszertani segédlete a ,, Start”
és a ,,C” kategoriak oktatasahoz




46

Elemek nehézségi fokozatai:
,A” alacsony nehézségi fokozat
,B"kozepes nehézségi fokozat
,C” magas nehézségi fokozat

,D”nagyon magas nehézségi fokozat

Elemcsoportok fajtai:

1.Akrobatikus elemek csoportja

2.Gimnasztikai ugrasok csoportja

3.ErG6elemek csoportja

4.1zileti mozgékonysagot demonstralé elemek csoportja

5.Egyéb elemek csoportja

1.Akrobatikus elemek csoportja, 6sszekotések értéke

C D
16.Kézenatfordulds repilési szakasszal: elugras 19.Tigris bukfenc (guruldatfordulas repiilési
egyik labrél majd érkezés mindkét labra szakasszal, homoritott helyzetben)
(Danfader)

17. Szabadatfordulds oldalra (Arabel) 20. Japén szalto
18. Egykezes flick 21. Flick 180 fokos fordulattal
22. Forverc

23. Forverc két labra

24.Zsugor vagy bicska szalt6 hatra
25.Zsugor vagy bicska szalto elore
26.Nyujtott testli szalto elére vagy hatra
27.Mosztyepanova

Az akrobatikus elemek értékeinek mdédosulasa

0sszekotés soran:

1.Rundel két flick 3.Arabel - flick
2.Ardbel-Arabel kézlendilet nélkil

Az akrobatikus elemek abban az esetben, ha a kiindulé és befejezd helyzet nem allasbdl allasba

torténik, egyéb elemnek mingsilnek.
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(térdelés, fekv6tamasz, lés, stb.)

Pl: flick delfin, flick kézallasba, forverc tlésbe, el6re szaltdlilésbe, hatra szaltotérdelésbe stb.
Az akrobatikus elemek, barmely elemcsoport elemeivel 6sszekdtve sornak szamolédnak.

Pl: kézallas zsugorszaltd hatra - 2 elem, spargaugrds- arabel- flick - 3 elem

A ,C, B, A” kategdriak gyakorlataiban az elemek ismétl6dhet kétszer vagy haromszor, de mas

Osszekotésben vagy mas elemcsoporthoz tartozo kivitelezésben (flick delfin, flick fekvétamaszba stb.)

Pl. 1. sor: rundel 2 flick

1. sor: ciganykerék 1 flick

Kovetelmény az ,A” és az ,Elit” kategdridkban:

- azelemek kapcsolddasat kozlendiilet végrehajtasa nélkil kell bemutatni, maximum 1 db

sasszéval lehet 0sszekotni

2.Gimnasztikai ugrdsok csoportja

C

D

19.Sparga felugras (zart 1abrol zart labra)

31.Sparga felugras 180 fokos vagy annal
nagyobb fordulattal

20. Hamis valto spargaugras

32.Valtdsparga
-fordulattal, -fejérintéssel

21. Nyujtott valtd 6zugrds

33.Valtott 1abu 6zugras 180 fokos fordulattal
nyitassal angolspargaba

22.Terpesz csukaugrds 180 fokos fordulattal

34.Terpesz csukaugras 180 foknal nagyobb
fordulattal

23.Bicska felugras 180 fokos fordulattal

35.Bicska felugrds 360 fokos fordulattal

24.Spargaugras 180 fokos fordulattal (atfuto)

36.Spargaugras 360 fokos fordulattal

25. Kadett ugras labnyitas spargaba

37.Kadett ugrds 180 fokos vagy nagyobb
fordulattal

26. Gylir(is 6zugras (180 fokos fordulattal is)

38.Gyllr(is 6zugras 180 foknal nagyobb
fordulattal

27.Hatra olléugras gy(ir(ivel

39.Halacska (Zart labrdl felugras,
torzshajlitassal hatra sarokemeléssel
fejmagassagig)

-fordulattal is

28. Guggolo felugras,(egyik 1ab el6re vagy
oldalra nyujtasaval vizszintes f6lé) 180 fokos
fordulattal

40.Guggold felugras (egyik 1ab el6re vagy
oldalra nyujtasaval vizszintes f6lé el6re) 180
foknal nagyobb fordulattal

41. Pillang6 ugras

30.Piruett 540 fokos fordulattal

42 .Piruett 720 fokos fordulattal
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43.Valté oldalfutd sparga helyzetében a
leveg6ben

44 Valtott gydrd futd-atugras

45. Gylr(ugras (egyik lab nyujtva, masik 1ab
hajlitva fejérintéssel torzshajlitdssal hatra)

A ,D” nehézségli elemeknél a sparga helyzetek 180 fokos vagy annal nagyobb széget zarjanak be. A

zsugor vagy csukaugrasoknal a labak helyzete vizszintes félé emelkedjen.

3.Er6elemek csoportja:

C

D

17.Terpesz fekv6tdmaszban egykezes karhajlitas
majd nyujtas

34.Egykezes egy labas fekvGtamaszban
karhajlitas majd nyujtés

35.Zart konyokmérleg (fordulattal)

19.Terpesz konyokmérleg 180 fokos fordulattal

36.Terpesz konydokmérleg 360 fokos fordulattal

20.Egykezes terpesz konyokmeérleg

37.Egykezes zart konyokmérleg

21.Spargabdl emelés kézallasba

38.Hardnt wensonbdl terpesziiltartason
keresztil emelés kézallasba

22.Dupla wensonbdl emelés kézallasba

39.Terpesz lStartasbdl emelés kézallasba

23.Terpesz magas Ul6tartas

40.Z4art magas Ul6tartas (fordulattal is vagy
csip6emeléssel vizszintes helyzetig)

41.Terpesz magas UlGtartas 180 és annal
nagyobb fordulattal

42. L (l6tartas (magas Ul6tartasbol 8 litemd
lableengedés a talajjal parhuzamos sikkal
mindkét irdnyba)

43.Terpesz magas Ul6tartasbol L Gl6tartas
tetsz6leges iranyba majd a fliggdleges |ab
zarasa vizszintes sikban a leengedett lab mellé

44.Guggold allasbdl ugras hatra zart vagy
terpesz UlStartasba

24.Wenson mérlegben karhajlitas-nyujtas
kiilénb06z6 labtartasokkal

45.Tamaszmérlegek

25.Dupla wensonban testsulyathelyezés
tetsz6leges oldalra, majd vissza kh.-be

26.Terpeszallasbdl emelés kézallasba

27.Fejallasbal kitolas kézallasba

46.Alkartdamaszbdl kitolas kézallasba

28.Kézallasbdl ereszkedés alkartamaszba

29.Harant wenson mérleg zart labbal

30.Harant wenson mérleg labnyitdssal.
flggbleges sikban

31.Terpesz UlStartasban 360 — 540 fokos
fordulat

47 .Terpesz UlGtartasban fokos fordulat 720

32.Zart UlGtartasban 360 fokos fordulat

48.74rt Gl6tartasban 540 -720 fokos fordulat
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33.Hasonfekvésbdl terpeszen keresztiil emelés
kézallasba

49.Hasonfekvésbdl zart labbal emelés
kézallasba

50.Zartallasbdl zart labbal emelés kézallasba

51.Kézallasban kiloénb6z6 [dbtartasok a
vizszintes sikig vagy azon tul

52.Kézallas csip6hajlitassal hajlitott térddel

53.Halacska kézallas (kézallas fejérintéssel) vagy
nyujtott térddel (teljes homoritassal)

54.Kézdlldsban torzsforditas a test tengelye
korul

55.Egykezes kézallas (kilonbozé labtartasokkal
is)

56.Hasonfekvésbdl emelés alkarallasba zart
labbal

Az er6elemek csoportjaba tartoznak a kézallasbdl, alkarallasbél vagy az fejallasbol valod érkezések,

levitelek kiilonb6z6 befejezé helyzetekbe, ahol az eré dominal.

A levitelek esetében, mivel fel kell jutnia a versenyzének kéz, -alkar, -fejallas helyzetekbe, ezért a

bemutatandd elem minimum 2 elemnek szdmolddik, ha az alldsokban barmilyen kombinacidt végez

(pl. tdmlazoé fordulatot), akkor mar 3 elemnek mingsdl.

C

D

Kézallasbal:

- wenson mérlegbe

konyokmérlegbe (1 vagy 2 kezes)

- dupla wensonba

magas UlGtartasba (zart, terpesz)

- terpesz Ul6tartasba

zart Ul6tartasba

Alkarallasbal:

- zart labbal térdel6tamaszba

Fejallasbol:

- wenson mérlegbe

4.1ziileti mozgékonysagot demonstralé elemek:

C

D

16.Magas labemelés (el6re vagy oldalra)
labfogassal sparga helyzetbe talpon

32.Magas labemelés hatra labfogdssal sparga
helyzetbe labnyujtassal

Magas labemelés (eldre, oldalra) labujjon

17.Z4asz16 lab kihuzas nyujtott labbal

33.Hasonfekvésben tetszéleges lab emelése
hatra labfogdssal sparga helyzetig

18.Mérleg allas sparga helyzetig (térzs vizszintes,
labak 180 fokos szoget zarnak be)

34.0ldalmérleg allas labfogas nélkdl
spargahelyzetig

19.0ldal mérleg 4dllas labfogassal
helyzetig

sparga

35.0ldal mérleg 4llas labfogas nélkil sparga
helyzetig

36.0ldal mérleg allas labfogassal labujjon
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20.Allasban talpon spérga lab fogas nélkiil (elSre,
oldalra)

37.Alldsban ldbujjon sparga lab fogds nélkil
(el6re, oldalra)

21.Labkihlazas hatra talpon gylirlibe, |abfogas
két kézzel

38.Labkihazas labujjon gylrlbe, [dbfogds két
kézzel

22.Malomforgas

39.Alldsban spargahelyzetben (el6re, oldalra)
I[dbujjon labfogdas nélkil 360 fokos fordulat
szakaszosan

40.Allasban labemelés elére, oldalra vagy hatra
labfogdssal 360 fokos vagy anndl nagyobb
forgassal labujjon

41.Allasban spargahelyzetlabatfogassal oldalra,
majd délés oldalra (felsGtest a vizszinteshez
kozelit)

23.Hatsé mérleg, a 1ab lendités nem éri el a
sparga helyzetet (180 fok alatt)

42 Hatsé mérleg lablenditéssel spargahelyzetig
talpon vagy labujjon

24.Hashinta (tetsz6leges |db leengedése a

talajig)

43.Hasonfekvésbdl  hashinta  zart  |abbal
fuggbleges helyzetbe, majd mindkét Iab

leengedése a talajig

25.Hashintan keresztill torténd felallas

26.Tarkobillenés
vallcsavarassal,torzshomoritassal

27.Tarkobillenés spiccre gordiiléssel térdelésbe

28.Spiccen feldllason keresztiil hatrabdgni

44 Sarokilésbdl allasba (labak parhuzamosan
vagy egymas mogott helyezkednek el)
torzshulldmmal spiccen felallas

29.Sarokilésbél spiccen forgas 180 fokos
fordulattal térdelésbe

45.Sarokilésbél allasba spiccen feldlldas 360
fokos fordulattal

30.Alldsban labemelés labfogdssal el6re, oldalra
vagy hatra majd 360 foknal nagyobb fordulat
végrehajtasa szokdeléssel

46.Ua.,mint a 30-as elem csak l|abujjhegyre
emelkedéssel szakaszosan negyed
fordulatonként

31.Guggoléallasbdl labkihuzas eldre, oldalra
spargaba

47 .Labatfogdassal labkihdzas oldalra talpon vagy
labujjon

5.Egyéb elemek:

Az egyéb elemek A, B értékd elemei itt kerlilnek felsorolasra, mert bemutatasuk nem kotelezé egyik

kategéridban sem, viszont emelhetik a gyakorlat értékét, eredetiségét.

A

1.Guggoldallasbdl zsugor Sushunova

4.Zsugor Sushunova

2.Kézallasban 180 fokos tamlazo fordulat

5.Kézallasban 360 fokos tamlazoé fordulat

3.Alkarallas (zsugor vagy nyujtott testd)

6.Alkarallas kiilonboz6 labnyitasokkal
(csipShaijlitas nélkiil)
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7.Térdelésbdl
keresztil

emelés alkardllasba terpeszen

8.Cinzga hatra

C

D

9.Alkarallas fejérintéssel vagy a test fliggbleges
tengelye korili elfordulasaval

23.Alkaralldas homoritdssal hatra nyujtott térddel

10. Alkarallasban 360 fokos tamlazé fordulat

24.Alkarallasban 540-720 fokos tamlazé fordulat

11.Hasonfekvésbdl emelés zartlabbal alkarallas

12.Healy

13.Flick 180 fokos fordulattal tilésbe

14.Flick angolspargdba

15. ,Dugdhuzd”

16.Kézallasban 540 fokos tamlazo fordulat

25.Kézallasban 720 fokos tamlazé fordulat

17.Terpesz Sushunova

26.Terpesz Sushunova 180-360 fokos fordulattal

18.Zsugor Shushunova 180 fokos fordulattal

27.Zsugor Sushunova 360 fokos fordulattal

28.Sparga Sushonova

19.Capoeira

29.Bicska Sushunova

30.Valtott labu atfutd ugras Sushunova

31.Tamarrow

20.Helikopter harant wensonba

32.Helikopter harant wenson mérlegbe

21.Tarkébillenés

22.360 fokos labon

guggoldsban

forgas tetsz6leges

33.540-720 fokos forgas tetsz6leges |ldbon
guggoldsban

Elemnek nem mindsiil6 mozdulatsorok:

- forgasok 1-2 labon térdfelhlzassal térdhajlitassal passe helyzetekbe, nyujtott labemelések nélkiil

max. 360 fokos fordulattal
- vallon guruldatfordulas hatra
- zsugorlilésbdl ugras térdelésbe (batorugras)

- talpon homoritott felallas

- zsugorilésbél egyik kar lenditésével homoritott ugras negyed fordulattal térdelésbe vagy allasba 1

labra

- cserebogar (malom)

-Ulésbdl delfin hatra inditassal (vallon atfordulas nyujtott térddel)

-allésparga hajlitott térddel

-lablendités hatra, egyik vagy mindkét térd hajlitva
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A gyerek fitness kategéridk ,B” és ,A” katgoriak gyakorlatai maximum 16 elemet

tartalmazhatnak.

Minden aktualis évben, al5. életéviiket bet6ltott versenyzék B, A kategdridk gyakorlataiban nincs

elemszdmolas, rajuk az ELIT csoport szabalyai az iranyaddak.

,B” és ,A” kategdria versenyszabdlyai:

A gyakorlat ideje: 1:25-1:35 mp

Minden elemcsoportbél minimum 2 maximum 4 elem mutathaté be, kivételt képeznek az
akrobatikus elemek, melynél minimum 4 és maximum 8 a bemutatandé elemek szdma.
Elemkapcsolddasok, illetve egyéb elemek bemutatdsa nem kotelez6, de emelheti a gyakorlat

értékét.

Elemszamolasnal akrobatikus elemekbél max. 2 db 4 elembdl allé akrobatikus sor mutathaté be,
vagy 1 db max. 4 elembdl allé6 akrobatikus sor és 3 db kiilondllé akrobatikus elem. Barmely

akrobatikus elemhez barmely elemcsoportbdl kdtlink elemet, akrobatikus sornak szamolddik.

A tobbi (gimn. ugrasok, erd-, lazasagi-, egyéb elemek) elem csoportbdl 2 - 3 elem kdthet6 6ssze, mely
O0sszekotés 1 elemnek szamit. Ebben az esetben az adott elemcsoportbdl mar csak 3 elem mutathaté
be, vagy egy 1 db 2-3 elembdl all6 6sszekotés. 3 elem Gsszekotésénél, ha két azonos és 1 mds
elemcsoport elemeit tartalmazza a bemutatandd elem, akkor oda soroljuk, mely elemcsoportbdl

tobbet mutatott be a versenyz6.

A vegyes Osszekotések (3 kiilonbozé elemcsoportbdl bemutatatott elemosszekotés) az egyéb
elemcsoporthoz sorolanddk. 2 elem 6sszekotésénél, ha két kiilonb6z6 csoportbdl valasztottunk
elemet, akkor a magasabb nehézségi foku elem a domindans. Pl: D er§ + C egyéb, akkor az er6elemek

csoportjdhoz soroljuk. Mindketté azonos nehézségli, akkor az egyéb 6sszekdtésekhez tartozik.

Megjegyzés: a ,,D” nehézségi fokozatu elemek végrehajtasa TILOS a ,,B” csoportban induld versenyz6k
szamara. Ha a ,B” csoportban induldé versenyz6 mégis végrehajt ilyen nehézségi foku elemet,

automatikusan az utolsd helyre kerl besorolasra.

,A” kategoridban a, D” értékl elemek bemutatdsa ajanlott.

Elit kategdria versenyszabalyai:




53

A fitness sportag legmagasabb szint(i kategdridja. Ajanlott olyan tudasu versenyz6t inditani, aki mar
sikeresen végig versenyezte a ,B” és ,A” kategodridkat, kivalé izomzattal és testi adottsdgokkal
rendelkezik. Helyt tud allni nemzetkdzi versenyen. El6adasmaddja, technikai tudasa kimagaslo tarsaihoz
képest. Ebben a kategdriaban nincs elemszdmolas, de itt is torekedni kell a show szer(i koreografia
megtervezésére, melyben meg tudja mutatni a versenyzd a nehezebb ,,D” érték(i elemek bemutatasa
mellett kifejez6 el6adasmaddjat is. A gyakorlat dsszetételében fontos szerepet kapnak a latvanyos
Osszekotések, eredeti elemek, elemkapcsolatok. Az elemek halmozasa ne menjen a showszer(iség

rovasara.

Az Elit” kategdria hazai versenyen két forduldbdl all:
1.gyakorlat forduld

2.test fordulo,

mely soran a versenyz6 a nemzetkozi szabalyoknak megfelel6en pdz ruhdban 2 részes fekete,(nem

csillogds top és rovid nadrdg) bemutatja a négy alapfordulatot
A testforduldban a test barnitdsa krémmel vagy 24 6rat megel6z6en testfujassal megengedett.

Csillam vagy csillogé testapold haszndlata tilos!

Serdiil6 modell kategéria:

Adott naptari év 12-15 éves versenyz8i indulhatnak.
Kovetelmény: 4 alapfordulat bemutatasa

A kovetelmények megegyeznek az Elit kategéria test forduldjanak szabalyaival.

Fitness , Light”, Gj nevén Artistic fitness kategodria szabalyai:

Ez a kategodria azoknak a versenyz6knek szdl, akiknek mozgasa kifejez6, a tdnc és nem az akrobatika
dominal. A gyakorlat tartalmazhat gimnasztikai ugrdst, eré elemet, lazasagi és tanc elemet. A birdk
értékelik a latvanyos 6sszekotéseket, elemkapcsolatokat. Az akrobatikus elemek koziil csak olyanokat
tartalmazhat a gyakorlat, amelyben a versenyzé laba és keze egyszerre nem hagyja el a talajt, azaz az
elemnek nincs repiilési szakasza. Repiilési szakasszal végrehajtott akrobatikus elem végrehajtasa

kizarast von maga utan.
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Tiltott elemek:

(pl. flick, arabel, forverc, szaltd, szuplé, rundell, tigris bukfenc, danféder, kézenatfordulas,

fejenatfordulas stb.)

A gyakorlatok 0Osszedllitdsanal figyelembe kell venni a versenyzd technikai tuddsat, egyéniségét,
stilusat. A 85-95 mp-es gyakorlatban a tanc, a show szerliség dominaljon. Ajanlott egy térténet vagy
egy karakter bemutatdsa. Diszlet, kellék hasznalata, mely kézben elfér, pl. szalag, kendd, kotél, legyezé
sthb. megengedett. A gyakorlat zenéje a koreografia és a versenyz6 jelmeze kozotti 6sszhangot, a kivitelt

és az el6adasmaodot értékelik a birdk.

Fitness Akrobatic és Artistic Dance kategoria szabalyai:

Kategoriak: ,,B”, ,A”
Azon bellil:

- Dud

- Trié

- Csapat (4-7 FG)

- Formacio

Korcsoportok:

- 7 - 9 évesek
- 10-12 évesek
- 13 -15 évesek

16 év felettiek

A dance kategoriak 6sszetétele:

- fid
- lany

- vegyes (dudnal paros)

A korcsoportok besorolasanal mindig a legid6sebb korosztalyhoz igazodunk.
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Minden elemcsoportbdl kételezéen 1-1 elem bemutatdasa kotelezé (egyszerre vagy kdnonban).
Ezen felil nincs elemszamolas.

*Akrobatic fitness dance kategdria estében kizardlag arra kell figyelni a gyakorlat 6sszedllitasanal,
hogy a ,,B” kategdriaban induld versenyz6k, ugyanigy nem mutathatnak be ,,D” értékd lemet, mint az

egyéni ,B” kategdridban.
*Artistic fitness dance kategdria esetén az egyéni ,Light” kategdria szabdlyai az irdnyaddak.

A birdk a gyakorlat hangulatat, a versenyz6k egyiitt mozgasat, az otletes ruhakat, a ruha, zene,

mozdulatok szinkronjat értékelik.

Ruhazat: legyenek csapaton belil egységesek, de nem kotelezd az egyforma szin és fazon

Kellékek hasznalata megengedett, de nem gatolhatjak a versenyz6ket a gyakorlat végrehajtasaban.
Diszletet lehet hasznalni, de annak 1 f6re jutd mérete 1m-nél magasabb és szélesebb nem lehet.

A diszletet kizardlag a csapat tagok hozhatjak be.

Fénytechnikai eszk6zok, kiilon szinpadi vilagitas igénybevétele tilos!

A diszlet mélysége: max. 30-50 cm

Gyakorlat ideje:
duog, trié: 1:35-1:45 mp
csapat: 1:55-2:05 mp

formacié 2:30-4:00 mp

Dance kategoria gyakorlatainak osszetétele:
Legalabb 50% show és tancos elemeket tartalmazzon a gyakorlat.
Ezenfelll tartalmazzon térforma valtasokat, a koreografia hasznadlja ki a teljes versenyteriletet.
A koreogriéfia tanc elemei, mozdulatai fejezzék ki a zene stilusat. Az el6adas legyen magdval ragadd,
showszerd.

*A Dance kategoriak értékelési szempontjai:



56

- az egyes mozdulatok, elemek végrehajtasa csapaton beliil formailag egységes legyen

- ha egyes csapattagok kiesnek a ritmusbdl, szinkronhibak miatt hatrébb sorolandd a gyakorlat

- a zene, a mozdulatok, a ruhazat és a csapattagok kifejezésmddja legyen 6sszhangban egymdssal
- a gyakorlat értékét ndveli a magasabb nehézségi foku elemek minél véltozatosabb alkalmazasa

-a gyakorlat tartalmazzon minimum egy koz6s emelést vagy dobdst, de azon feliil lehet paros, dug,

trid, stb. dobas, mely egyszerre vagy kiilon- kiilon torténik, barhogyan varidhaté

Pontlevonasok minden kategdridban:

A gyakorlat egészét nézve 0-10,0 pontig értékelhet6k a versenyz6k:
- zene, ruha, koreografia, el6adas
A gyakorlat technikai végrehajtasat tekintve a kiilonb6z6 nagysagu hibakért jar pontlevonas:
Kis hiba: -0,1-0,2 pont (kisebb tartashibak)
Kbzepes hiba: - 0,3-0,4 pont (technikai hibak, nagyobb tartashibak)
Nagy hiba: esés, letenyerelés, kilép a verseny tertletrdl: - 0,5 pont
Zene idejének eltérése a szabalyzattdl: -0,5 pont

Gyakorlatot 1-3 mp elfelejti a versenyzé: - 0,2-0,5, kimarad 8 Gtem: -1,0 pont

Abban az esetben, ha a versenyzd elhagyja a szinpadot, nem folytatja a gyakorlatat, a gyakorlat
érvénytelen. Bemutathatja a kovetkez6 korcsoport gyakorlatainak végén, de a birdk azt nem

értékelik.

A gyakorlatok értékelése utdn a birdk feldllitanak egy sorrendet, tehat helyre pontoznak. igy tiintetik

fel végleges értékelésiiket a pontozdlapjukon.

Tiltott elemet tartalmaz a gyakorlat: a versenyz6 utolsé helyre kerdl

Birdkkal szembeni feltételek, elvarasok:
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- Legalabb 3 éves munkatapasztalat a fitness sportagban, valamint 1 év elt6ltott id6 és
versenyeztetés a szOvetséglinkben, pontszerzé Magyar Kupdn és Magyar Bajnoksagon

- Gyerek fitnesz Szakdg értekezletein és birdi képzésein vald részvétel (birdi licenc)

- Tiszteljék meg a versenyt az elvért birdi ruha kritériumdnak betartasaval

- Averseny kezdése el6tt 60 perccel legyen a helyszinen valamint varja meg a verseny végét,
mely az eredményhirdetés utan a verseny bezarasaval ér véget

- Verseny kézben nem beszélhetnek, a felmeril6 problémdkat rendkivili birdi eltérés esetén a
versenyiroda észrevétele alapjan a birék dsszehivhatdk

- Akategodridban tiltott elemet bemutatott versenyzd értékelésekor a bird koteles a versenyzé
rajtszdma mellé szaknyelven a pontozélapra felirni az elem megnevezését, rairni az elem
nehézségi fokat

- Nem szélhat ki a szinpadon Iévé tanitvanyanak, ezt kizardlag a levezet6 bird teheti meg (pl.
nem indul a zene)

- Nem mutathatjak a gyakorlatot a birdi asztaltél

- Telefonhaszndlat kizdrdlag sziinetekben lehetséges

- Aversenyzl sériilése esetén azonnal a szinpadra lehet menni edz6nek vagy birénak és
azonnali lehet&ség van orvosi segitséget kérni

- A bemelegitésnél mindig legyen egy biré a szinpadon, aki irdnyitja a versenyz6ket

Versenyzdkkel kapcsolatos elvarasok:

A versenyen kizardlag az adott naptari éveben leigazolt versenyz6k indulhatnak, akiknek

rendelkeznilik kell érvényes orvosi igazolassal is.
5-18 éves korig: 6 hdnapig érvényes
18 év felett 1 évig érvényes

Gyerek versenyeken indulhatnak:

- 7 év alatti korcsoporttdl egészen 15 éves korig

- 16 év feletti fitness valamint dance kategéridkban, azok, akik az adott naptari évben még
nem indultak az IFBB altal rendezett junior és feln6tt nemzetkozi versenyeken

- serdiil6 modell kategdridkban a 12-15 éves korosztaly indulhat

- azok a 16 éviiket betoltott versenyzbk , akik a nemzetkozi versenyeken is szeretnének
indulni, szdmukra a modell, artistic vagy akrobatic fitness kategdridkban megrendezésre

kerilé junior és felngtt versenyeken valo részvétel sziikséges.
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Dance kategoriak B, A kategdridiban, tovabbra is indulhatnak a gyerek versenyekkel egyiitt
megrendezésre keril6 16 év feletti korcsoportjaban
- gyerek, junior és felnétt fitness kategdridk nemzetkozi versenyein kizarélag a MTFSZ valogatd

versenyein részt vevd versenyz6k kaphatnak indulasi jogosultsagot

Edzékkel szembeni elvarasok:

Segitsék a verseny gordilékenységét, figyeljenek tanitvanyaik biztonsdgara, kovessék a verseny

lebonyolitasat, hogy varakozds nélkil keriiljenek a versenyz6k szélitast kovetben a szinpadra

Kozonséggel, hozzatartozokkal szembeni elvarasok:

- A, backstage” teriiletén az edz6kon, rendez6kon és birdkon kivil szll6k, hozzatartozék,
kozonség tagjai nem tartézkodhatnak!
- Aldny és néi 6ltoz6kben férfiak nem tartézkodhatnak!

- Fid versenyz6knek lehetGség szerint kiilon 6lt6z6t vagy elkilonitett tertletet kell biztositani
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