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(7. TORNA (GYMNASTICS) )

A torna fontos teriilete a testnevelésnek és a sportnak. Alapsportagnak tekintjiik, mert
mozgasanyagat mas testgyakorlati agak is felhasznaljak, példaul a miugras vagy az ak-
robatikus siugras.

A tornasport szakagai

A torna szakagai a néi és férfi torna (melyet egyiitt
sporttornanak neveziink), az akrobatikus torna, a gu-
miasztal, a mindenki tornaja, a parkour, az aerobik
és a ritmikus gimnasztika.

Az akrobatikus torna (acrobatic gymnastics) az artis-
tak mozgasanyagabol fejlodott ki. Jellemzdje, hogy
Otvozi a torna egyéni elemeit a kozosen végrehajtott
akrobatikus elemekkel. A statikus gyakorlatok jel- ]
lemz4i a galak, a kézallasok tarson és egyéb egyen- Akrobatikus torna

sulyi elemek. A dinamikus gyakorlatokban foként a dobasok, ugrasok, repiilések és elka-
pasok dominalnak. A kombinalt gyakorlatokban a statikus és dinamikus elemeket is
megtalaljuk. A koreografiat zenére hajtjak végre a sportolok. A sportag versenyszamai a
ferfi, a ndi és a vegyesparos, valamint a néi harmas és a férfi négyes gyakorlatok.

A gumiasztal (trampoline gymnastics) szakagban a
versenyzOk folyamatosan, egymas utan mutatjak be
a kiilonbozd testhelyzetli és nehézségl akrobatikus
ugrasokat. A tiz kiilonb6z6 elem kozott foként szaltok
szerepelnek. E sportagban egyéni, szinkronban dol-
goz0 ndi és ferfi paros-, valamint csapatversenyeket
rendeznek. Egy-egy csapat 6t fobol all.

A mindenki tornaja (gymnastics for all) nagylétszamu
csapatok vetélkeddje. A csapattagok egyiittes, zenére
koreografalt gyakorlatai az akrobatikus torna elemei-
re, gulak épitésére, emelésekre épiilnek, de kiilonféle
show-koreografiakkal, a hiphop vagy a modern tanc
elemeivel és aerobikkal is kiegésziilnek.

Gumiasztal-gyakorlat

A parkour olyan ,utcai torna”, ahol futassal, ugrassal,
maszassal természetes vagy mesterséges akadalyo-
kat kiizdenek le a sportolok. Célja, hogy minél gyor-
sabban és latvanyosabban haladjanak.

Az aerobikot és a ritmikus gimnasztikat 6nallo téma-
korben mutatjuk be.

Jelen fejezetiinkben a sporttorna szerepével, mozga-
sanyagaval, versenyszabalyaival foglalkozunk. Mindenki tornaja
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] 7. TORNA (GYMNASTICS)

A sporttorna

A sporttorna jelentésége az iskolai oktatasban

A torna a legfiatalabb életkorban elkezdhetd sportagak egyike. Mozgasanyaga szerves
részét képezi az iskolai testnevelésnek.

A torna szamtalan modon formalja a fiatalokat. Hozzajarul az egészséges testi fejlédés-
hez, illetve az egészség megérzéséhez. Hatasara n6 a csontvazrendszer teherbiroképes-
sége, er6sodik az izomzat, fejlodik a sziv és a keringési rendszer, javul az idegrendszer
mozgasszabalyozo képessége, novekszik az edzettség.

A tornagyakorlatok végrehajtasa meghatarozott motoros képességeket igényel, ugyan-
akkor az elemek gyakorlasa visszahat e képességekre, fejleszti azokat. Csak néhany pél-
da a szamtalan koziil: az egyensilyérzéket a mérlegallas, a hajlékonysagot a hid, a téri
tajékozodoképességet egy kézenatfordulas vagy hatraszalto, a ritmusérzéket a zenére
végrehajtott talajgyakorlat, a reakcioképességet a gerendan valo megbillenés vagy egy
elrontott mozgaselem gyors korrekcioja fejleszti. A kondicionalis képességek koziil a
gyorsasagot a billendmozdulatok (fejbillenés), a gyorser6t a tamaszugrasok (terpesza-
tugras), az er6-alloképességet a gylir(i- vagy a nydjtogyakorlatok végrehajtasa noveli.

A torna mozgasanyaga a mély hatizmok megerdsitésével hozzajarul a helyes testtartas
kialakitasahoz, a gerincdeformitasok elkeriiléséhez.

Személyiségfejlesztd hatasa is sokoldali, hiszen az eredményes versenyzéshez szamta-
lan személyiségvonassal kell rendelkeznie a sportolonak. Batorsag kell a gerendan valo
tornaszashoz, egy-egy nehezebb szekrényugras végrehajtasahoz. Akaraterére van sziik-
ség a gyakorlatok, elemek sokadszori ismétléséhez. Nélkiilozhetetlen a figyelemkoncent-
racio egy-egy 0j elem megtanulasakor. Fegyelmezettség kell az edzdi utasitasok betarta-
sahoz, a nagy mennyiségli, rendszeres edzésmunka elvégzéséhez. Onbizalom sziikséges
az eredményes versenyzéshez. Emellett fejlett feleldsségérzettel kell rendelkezni a csa-
pattarsak irant, hogy a kozos siker elérhet6 legyen. Esztétikai igényességre van sziikség
a gyakorlatok megfelel6 szinvonall bemutatasahoz. Jelentds stressztlirG képesség kell a
versenyfesziiltség elviseléséhez. Kreativitasra van sziikség a kiilonb6z6 Gj elemkapcsola-
tok* letrehozasahoz, gyakorlatok osszeallitasahoz, a talajgyakorlat és a zene harmonia-
janak megteremtéséhez.

A sporttorna mozgasanyaganak elsajatitasa noveli a mozgasmiiveltseget® is. Ez egyrészt az
elméleti ismeretek gyarapodasat jelenti, mint pl. a versenyszabalyok vagy a tornaval kap-
csolatos balesetvédelmi eldirasok ismeretét. Masrészt béviti a felhasznalhaté mozgasele-
mek szamat. Az (j mozgaskészségek kialakulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tornasz gyorsan
és eredményesen tudjon mozgasos feladatokat megoldani kiilonb6z6 helyzetekben.

A tornasport lizése mindig kell6 koriiltekintést igényel. Szamtalan fejleszt6 hatasa elle-
nére kart is okozhatunk vele. A helytelen, az életkornak vagy az egyéni felkésziiltségnek
nem megfeleld terhelés silyos mozgasszervi elvaltozasokat, pl. gerincdeformitasokat,
iziileti kopasokat okozhat. Emellett a tulzott elvarasok, a mértékteleniil nagy munka a
sportpalyafutas csiicspontja eldtt pszichés elfaradashoz, kiégéshez vezethet.

A sporttorna versenyszamai

ferfiak  talaj, ugras, korlat, nyGjto, logyakorlat, gy(irt

nok talaj, ugras, felemaskorlat, gerenda

108



ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

Talaj

Atalajgyakorlathoz a sik talajon elhelyezett talajszonyeget hasznaljak a tornaszok. A ver-
senygyakorlatot szabvany méret(, 12x12 m-es, keményhab alapozasi, rugalmas feliiletd
teriileten mutatjak be, mely segit az akrobatikus ugrasok végrehajtasaban, illetve tom-
pitja a megérkezés erejét. Az iskolai tornaversenyeken a gyakorlatok felépitésébdl ado-
doan elegend6 a 12x1,5 m-es talajcsik is. A gyakorlatokat a versenyzéknek meghatarozott
id6 alatt kell befejezniiik.

A talajgyakorlatok elsésorban akrobatikus elemekre épiilnek. Osszeallitasukra jellemzd,
hogy az egyensiilyi elemeket (pl. mérlegallasokat), a hajlékonysagi elemeket (pl. sparga-
kat), illetve az akrobatikus ugrasokat (pl. hatraszaltot), ugrassorozatokat gimnasztikus és
tancos Gsszekété elemekkel* kapcsoljak egységes gyakorlatta. Az eréelemeket (pl. eme-
lés oldalspargabol kézallasba) inkabb a férfiak épitik be gyakorlataikba.

A nék zenére mutatjak be a koreografiat, mely lehetévé teszi egyéniségiik, ndiességiik
megjelenitését. A jol megvalasztott zene 6sszhangban van a tornasz lelki alkataval, rit-

A talajgyakorlatok 0sszeallitasa soran az ér-
tékelés szempontjait célszer( alapul venni.
Figyelni kell a gimnasztikus és az akrobati-
kus elemek aranyara. Elvaras, hogy az ak-
robatikus elemek kiilonb6z6 szerkezetlek
legyenek, illetve egyensilyi és hajlékonysagi
elemek is épiiljenek be a gyakorlatba. A nék-
nél a zene ritmikailag iranyitsa a mozgast,
érzékelhetd legyen a gyors és lassi részek
kontrasztja. Torekedni kell a talajteriilet egé-
szének kihasznalasara is. Férfi talajgyakorlat

Talajgyakorlati elemek csoportositasa

ED Testhelyzetek: ide a kiilonboz6 statikus (tartasos) elemeket soroljuk, melyek kozott
akadnak hajlékonysagi és egyensilyi elemek is. Az utobbiakat néhany masodpercig ki
kell tartani.

® tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegallas, sparga, hid

& Mozgasos elemek: a dinamikus elemek keriilnek ebbe a csoportba.
® atfordulasok*: guruldatfordulasok (bukfencek) eldre, illetve hatra, repiilé guruldat-
fordulas eldre (tigrisbukfenc), fejenatfordulas, kézenatfordulas elére, kézenatfordulas
oldalra (ciganykerék), kézenatfordulas hatra (flikflak)
® szabadatfordulasok: szaltok eldre, hatra, fordulattal dsszekdtve, zsugorhelyzetben
vagy nyUjtott testtel végrehajtva
® egyéb talajgyakorlati elemek: d6lések, labkorzések, felugrasok, terpesztések, vetodések

D Gimnasztikus elemek: a talajgyakorlat 6sszekotd elemei, melyek a gimnasztika, a
ritmikus gimnasztika és a balett mozgasrendszerébdl tevédnek dssze (részletesen a rit-
mikus gimnasztika fejezetben keriilnek bemutatasra).

® |épések, jarasok, futasok: hintalépés, harmaslépés, érintdjaras, keringdjaras

® szokkenések, szokdelések: szokkend harmaslépés

® ugrasok*: 6zugras, futdatugras

® fordulatok*, forgasok*: 180°-os fordulat balra
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] 7. TORNA (GYMNASTICS)

Ugras

A tornaban végrehajtott ugrasok Ggyneve-
zett tamaszugrasok*. A tornasz mindkeét te-
nyerével tamaszkodik a szeren, mikdzben
athalad felette. Testnevelés oran ugroszek-
rényen hajtjak végre a gyakorlatot a diakok,
a fidk altalaban hosszaban, a lanyok kereszt-
ben ugorjak at. Magasabb szint( versenye-
ken ugrdasztalon mutatjak be az ugrast a
versenyzOk. Mindkét szerre jellemzd, hogy
magassaga allithato.

Az ugras végrehajtasa soran a tornasz neki-
futassal szerez lendiiletet*, majd egy rugos
dobbantorol paros labbal rugaszkodik el. A Ugras ugroasztalon

jol képzett versenyzék az elugras utan, még

a kéztamasz el6tti els6 ivben és a tamasz utani masodik ivben is végezhetnek fordula-
tokat, atfordulasokat. Az iskolai oktatasban a tamaszugrasokat megel6zve az eldkészitd
ugrasokkal ismerkednek meg a tanulok.

Az ugrasok mozgasanyaganak felosztasa

ED El6Részits ugrasok:
® zsugorkanyarlat
® huszarugras
® felguggolas-homoritott leugras
® felguggolas-leterpesztés (kismacskaugras)
® fejenatfordulas

&2 1émaszugrasok:
® guggoloatugras
® terpeszatugras
® kézenatfordulas

"

Gyuru

A gylrl két felfliggesztett, a talaj felett 16go fakarika.
Viszonylag biztonsagos tornaszer, mivel azt a gyakorlat
soran a tornasz nem engedi el, csupan a fogas kiigazita-
sara van lehetdsége. Ugyanakkor az egyetlen tornaszer,
amelyik a gyakorlat végrehajtasa kozben minden iranyba
elmozdulhat. Ez részben megkonnyiti a lendiileti elemek
végrehajtasat, viszont fokozott nehézséget jelent az erée-
lemek, egyensilyi helyzetek bemutatasa soran. A gyakor-
lat alatt torekedni kell a nyGjtott karral torténé végrehaj-
tasra, illetve arra, hogy a tornaszer ne lengjen ki.

Gylrligyakorlat
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A gylriin tamaszhelyzetben és fiiggésben is torténik mozgas. A tartasos, er6- és lendiileti
elemekbdl dsszeallitott gyakorlat a szerr6l torténd leugrassal végzdodik.

A gylirligyakorlat elemeinek csoportositasa

ED Testhelyzetek (statikus/tartdsos elemek):
® lefiiggés, hatsofiiggés, lebegdfiiggés

E&D Mozgasos elemek:
® erdelemek: fliggésbol hiizodas-tolodas tamasz-iil6tartasba
® lendiileti elemek: alaplendiilet, vallatfordulas el6re

& Leugrasok*:
® |eterpesztés hatra, homoritott leugras

Korlat

A korlat a két, parhuzamosan elhelyezett karfajaval az egyik legvaltozatosabb gyakor-
latanyaggal rendelkez6 tornaszer. Variacios lehetdséget kinalnak a karfak kozepén vagy
végén, a karfak alatt és felett végezheté mozdulatok, a dinamikus és statikus elemek, a
tamaszban vagy fiiggésben, a rudakkal parhuzamosan vagy arra merélegesen kivitelezett
gyakorlatrészek.

A korlatgyakorlat elemeinek csoportositasa

E&D Gyakorlatkezdések:
@ felugras felkarfiiggésbe

&) Testhelyzetek:
® tamasz UlGtartas, felkarallas

ED Eréelemek:
® terpesziilésbdl emelés kézallasba, terpesziilésbél eme-
lés felkarallasba

D Mozgasos elemek:
® felkarfliggésbol lendiilet el6re tamaszba, saslendiilet
hatra, terpeszbukfenc eldre, billenés* terpesziilésbe

& Leugrasok:
® kanyarlati leugras

Nydjto

A ny(jto, mely egy 250 cm magassagban elhelyezett acél-
rad, az egyik legnehezebb mozgasanyaggal rendelkezd
tornaszer. Szinte kizarolag lendiileti elemeket tartalmaz,
statikus és eréelemek nem szerepelnek a gyakorlatokban.
A folyamatos, kis- és nagyivi, fordulatokkal is 6sszekotott Nyajtogyakorlat
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] 7. TORNA (GYMNASTICS)

forgasokbol (6riaskorokbél), a szer elengedésével és visszafogassal végrehajtott elemek-
b6l (szaltokbol, vetédésekbdl) Gsszeallitott, a magasbol torténd leugrassal végz6dé tor-
nagyakorlat a leglatvanyosabb versenyszamok egyike.

Logyakorlat

A kapas lovon végrehajtott elemek nagyon speci-
alis mozgasanyagat képezik a tornanak. A tornasz
a két kapan, illetve a 1o testén kéztamaszban
hajtja végre a gyakorlatot, mikozben mas testré-
sze nem érhet a szerhez. A specialis gyorsasagot
és er6-alloképességet igényld lendiileti elemek,
pl. a paroskorok, az egylabas ki- és belenditések,
az ollok, az orsok végrehajtasa annal értékesebb,
minél tavolabb van a csip6 és a lab a szert6l. Egy-
re inkabb elterjed, hogy a gyakorlat végén kézal- | ;
lasbol ugranak le a versenyzok. Logyakorlat

Gerenda

A gerenda tipikusan néi tornaszer. Az 5 m hosszi és minddssze 10 cm széles feliiletén
a talajgyakorlati elemek tobbsége végrehajthato. A statikus és dinamikus elemeket itt
is gimnasztikus mozgasok fuzik gyakorlatta. A megemelt feliilet lehet6vé teszi, hogy a
gyakorlatanyag fel- és leugrasokkal boviiljon, ugyanakkor lényegesen neheziti is a vég-
rehajtast. A gerendan végzett mozgas kivalo egyensilyozoképességet, magas fokd moz-
gaskoordinaciot igényel, ugyanis nem csak a leesés veszélye fenyegeti a tornaszt, hanem
mar a legkisebb megingasért is pontlevonas jar a versenyeken.

A gerendagyakorlat elemeinek csoportositasa

ED Felugrasok (gyakorlatkezdések):
® felugras guggolotamaszba, felugras guruldatfordulas-
sal elére

&) Testhelyzetek:
® sparga, terpesziilés, mérlegallas, kézallas, tarkoallas

E&ED Mozgasos elemek: (tulajdonképpen mind akrobatikus
elemnek szamithat6 a nehezitett helyzet miatt)
® atfordulasok: guruléatfordulasok, kézenatfordulas hi-
don at hatra (bogni)
® szabadatfordulasok: szaltok
® egyéb elemek: forgasok, fordulatok, ugrasok, szokkenések, labcserék stb.

Gerendagyakorlat

Gimnasztikus elemek: mint a talajgyakorlatoknal

& Leugrasok:
® homoritott leugras, kézallasbol kanyarlati leugras
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Felemaskorlat

A felemaskorlat mozgasanyaga valtozott, fejlo-
dott a leglatvanyosabban az utobbi években.
A statikus és eréelemek mar korabban kikeriiltek
a gyakorlatokbol, ugyanakkor a nydjto elemei-
nek nagy részét mostanaban vették at a néi ver-
senyzék. A mozgaselemek hasonldsaga ellenére
azonban lényeges kiilonbségek maradtak. Ez a
ket karfanak és a karfak kozotti szintkiilonbség-
nek koszonhetd, mely megkdveteli a le- és fel-
lendiileseket*, a le- és felszokkenéseket a karfak '8 6

kozott. A mozgasanyag részét képezik még a bil- e

lenések, fordulatok, szaltok, a fel- és leugrasok. Felemaskorlat-gyakorlat

A segitségadas alapelvei

A tornaszerek specialis eszkozok, amelyeken részben természetes mozgasokat végziink,
pl. jarast a gerendan, felugrast a dobbantorol, részben ezekbdl kialakitott, szerkesztett
mozgasokat, pl. kézenatfordulast, fejbillenést hajtunk végre. Ez utobbiak elsajatitasa
nagy figyelmet, tiirelmet, megfeleld eldkészitést igényel. Emellett kisebb-nagyobb segit-
ségadasra is szlikség lehet egy-egy gyakorlatelem elsajatitasa soran.

A segitsegadas a mozgasok gyakorlasa kozben nyujtott konnyitd beavatkozas. Tobbféle
okbol lehet ra sziikség. Az egyik legfontosabb, hogy kizarjuk vele a baleseteket, megaka-
dalyozzuk a tornaszerrdl torténé leesést. Egy-egy mozgaselem helyes beidegzésénél, a
pontos technikai végrehajtas megtanulasakor is fontos lehet. A segit jelenléte csok-
kenti a pszichés gatlasokat az (j mozgas tanulasakor, batrabba, hatarozottabba teszi a
gyakorlot, magabiztosabba a mozgas végrehajtasat.

Segitségadasnal tobb szempontot is figyelembe kell venniink. A tornasz képzettsége be-
folyasolja, hogy milyen mérték(i és milyen tipusi segitséget adunk. A gyakorld neme
meghatarozza, hogy a kozvetlen segitségadaskor hol és hogyan fogjuk meg a testét. Fon-
tos befolyasolo koriilmény, hogy edzésen vagy versenyen torténik-e a segitségadas. Az
utobbi esetben a kdzvetlen segitségadasért pontlevonas jar.
A segitségnydjtas formaja is tobbféle lehet. K6zvetlen segit-
ségadas soran a segitd testi érintkezésben van a tornasszal,
pl. megfogja a karjat, megtamasztja a torzsét. A kozvetett
segitségadas valamilyen eszkoz kozbeiktatasaval torténik,
mely bizonyos mozdulatok végrehajtasat kikényszeriti. igy
jarunk el, ha a dobbanto és az ugroszekrény kézé zsamolyt
tesziink, hogy kikényszeritsiik a magasabb iv(, lebegéta-
maszos* ugrast.

A biztonsagi segitségadas soran a segit6 készenlétben all,
és csak akkor avatkozik kozbe, ha sziikséges. A segitséga-
dasnak egy masik valtozata, ha bizonyos jelekkel, hangok-
kal segitjiik a gyakorlot. Ezt alkalmazzuk, ha megjeldljiik a
talajszényegen a kéztamasz helyét, vagy ,Most!” felkialtas- - N
sal jelezziik, hogy a bicskamozdulatot mikor kell nyitni. Biztonsagi segitségadas
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] 7. TORNA (GYMNASTICS)

A segitségadas akkor lehet eredményes, ha kelléen hataro-
zott. Csak olyan mértéki legyen, hogy a tornasz kénnyen
végre tudja hajtani az elemet, ugyanakkor még m(ikddjon a
mozgasérzékelése (kinesztézise). Segitségnyijtasra a meg-
feleld pillanatban van sziikség, azaz csak a tornaelem azon
részén, amelyt6l az egész gyakorlat sikere fiigg. Fontos, hogy
a lendiilet, a fordulat, az atfordulas iranyat, a fizikai torvény-
szerliségeket figyelembe véve adjunk segitséget. Oda kell
figyelni arra is, hogy a segité keze/karja ne szoruljon a szer
és a tornasz kozé. Nem mindegy példaul, hogy a korlatgya-
korlat kozben a karfa alatt vagy felett segitiink a tornasznak.

Kozvetlen segitségadas

Tornaelemek végrehajtasa

A kozépiskolai tantervben szerepld néhany tornaelem végrehajtasat részletesen bemu-
tatjuk. Elsésorban azoknak a szereknek a mozgasanyagabol valogattunk, melyek elsaja-
titasara a legtobb iskolaban lehetdség nyilik.

A talajgyakorlati elemek végrehajtasa

@& Guruléatfordulas elére (elérebukfenc)

Guggolotamaszbol kezdi a tornasz a mozgast. A fejét lehajtva megemeli csipdjét, majd
a tarkojat a kéz kozelében a talajra helyezi. Ezt kdvetéen zsugorhelyzetben gurul el6re
dombori hatan, mikozben térdét atkulcsolja. Guggolotamaszba érkezik meg.
Segitségadas soran a segito a tanuld mellett térdelve egyik kezével a fej lehajtasaban,
masikkal a csip6 emelésében segit.

Guruléatfordulas elére

@& Guruléatfordulas hatra (hatrabukfenc)

Guggolashol indul a mozgas. A tornasz fejét lehajtja, majd domborl hattal gurulast*
végez hatra rovid térdkulcsolassal. A tarko talajra érése el6tt kezével a fiile mellett leta-
maszkodik, majd er6teljes karnydjtassal tolja magat hatra, mikozben fejét kiemeli karjai
koziil. Guggolotamaszba érkezik meg.

Segitségadas oldalrol, a csipé enyhe emelésével torténik.

343

Guruloatfordulas hatra
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€& rejbillenés

A tornasz fejallas helyzetébol indul. El6szor csip6hajlitast végez, majd csipben hajli-
tott testtel dol el6re. Amikor torzse atjutott a fliggleges testhelyzeten, akkor inditja
a billen6 mozgast erdteljes elore-felfelé iranyuld csipdnyitassal, illetve karlokéssel. A
levegbben a test ives helyzetben repiil. Ezutan a labat a csip6 vonala mogé lenditi, majd
hajlitott allasba érkezik, karjat magastartasban tartva.

A segit0 a tornasz mellé térdel. El6szor a vall és a csip6 alatamasztasaval, majd a billend
mozdulat utan a hat megtamasztasaval és a felkar megfogasaval segiti a megérkezést.

Fejbillenés

O «ézenatfordulas

Néhany lépés nekifutas utan a sportold szokkenést (sasszét) végez az egyik laban, mikoz-
ben masik labat eldre nyljtja és karjat rézsitos magastartasba lenditi. Szokkenés utan
a test el6redol, majd kézzel megtorténik a kitamasztas a talajon. Ezt koveti az eldl levo
lab elrugaszkodasa a talajrol és hatul levé lab hatralenditése, valamint a vallbol torténd
karlokés. Labzaras utan a test a levegOben ives helyzetben repiil. A labak csipé mogeé
iranyulo lenditésével a sportolo hajlitott allasba érkezik a talajra, a kar pedig magastar-
tasban marad.

A segitségado a talajon térdel. A keresztcsont, illetve a vall megtamasztasaval, emelésé-
vel segiti a tanulot a talajra érkezeésig.

Kézenatfordulas

E rellendiilés kézallasba

A gyakorlat kiindulohelyzete az alapallas. A tornasz, mikozben karjat magastartasba
lenditi, kilép elére tamadoallasba, majd el6re hajolva kezét vallszélességben a talajra
tamasztja, az eldl lévo lab elé. Lablenditést végez a hatul levo labaval, mikozben elru-
gaszkodik a tamaszlabrol, majd zarja labait a kézallas helyzetében. Kézallasban a konyok
nyljtott, test fliggdleges, a tekintet az ujjak elé néz. Az egyensilyozas a csuklo- és valli-
ziiletben torténik.

Segitségadas soran a segitd a tanuld mellett all. A lab, sziikség esetén a csip6 megfoga-
saval, illetve a vall megtamasztasaval segiti a megfeleld testhelyzet kialakitasat.
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D Emelés fejallasba

A tornasz az elemet guggolotamaszbol kezdi. Csipéemeléssel homlokat a talajra helyezi
a kezek elg, Ggy, hogy azokkal egyenld szar( haromszoget alkosson. A csipdjét tovabbe-
melve, testsllyat a harom alatamasztasi pontra terheli. Labfejét elemeli a talajrol zsu-
gorfejallasba. Lassan kinydjtja térdét és csip0jét. A torzse egyenes, labfeje lefeszitett.
Segitségadas kdozben a tornasz mellett, oldalt all a segitd. El6szor mindkét kézzel a csipo
emelésében segit, majd egyik kezével a lab emelését segiti, masikkal megtamasztja a csip6t.

@& meérlegallas

Atanulo szogallasban all oldalso kozéptartassal. ELGszor labesisztatast végez hatra kilé-
poéallasba, majd torzsdontést elére és labemelést hatra, lehetdleg a torzs vizszintes sikja
folé. A torzs enyhén homoritott, a kar oldalso kozéptartasban helyezkedik el. Mindkét lab
nyljtott. A fej emelt, tekintet el6re néz. A tornasz a torzs emelésével és a lab leengedé-
sével keriil vissza kiindulohelyzetbe.

Segitséget a tornasz mellett allva adunk. A segité a mellkas és a comb emelésével bizto-
sitja a megfelel6 testhelyzet megtartasat.

A

.

"

e
=

Kézallas Fejallas

A tamaszugrasok végrehajtasa

€& 7erpeszatugras

Kozepes irami, 10-12 méteres nekifutas utan
a tornasz egyik labarol elugorva paros labbal
érkezik az ugrodeszkara, majd elrugaszko-
dik rola. A dobbantas pillanataban a csipdje
enyhén hajlitott, a kar hatso rézsitos mély-
tartasban van. A repiilési szakaszban karjat
el6re nydjtja, a térdét kinydjtja, a labfejét le-
fesziti és a sarkat felfelé lenditi.

A kéztamasz pillanataban a test nydjtott, a
labak zartak, és a vizszintes sik folott vannak. o
A vallak tengelye a kéztamasz mogott van, a Terpeszatugras

konyok nydjtott.

Az ugras masodik ive eroteljes karlokéssel kezdddik, melyet a karok és a torzs folfelé
lenditése kovet. Ezzel egyidében a tornasz labait szétnyitja terpeszbe és el6re-oldalra
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lenditi, mikdzben a szer felett atrepiil. Kozel fiiggéleges helyzetbe keriilve labait zarja,
csipdjét hajlitja, majd hajlitott allasba érkezik meg, magastartassal.

Segitségadas soran a segit6 az ugroval szemben all, a szer mogott, kozel ahhoz. A tamasz
pillanataban megfogja a tornasz felkarjat, és maga felé hizva emeli le a szerrél, mikoz-
ben hatralép.

& Guggolsatugras

A mozgas végrehajtasa a tamasz helyzetéig meg-
egyezik a terpeszatugrasnal leirtakkal. Azt kove-
téen, a karlokéssel egy idében a tornasz hajlitja
térdet, illetve csipojét, igy guggolo helyzetben
repiil at az ugroasztal felett. A szer sikjat elhagy-
va csip0jét, térdét nydjtja, karjat magastartasha
lenditi. A megérkezés szintén hajlitott allasba
torténik.

Segitségadas soran a segit6 a szer mogott all,
kissé oldalt. A tamaszhelyzet* alatt a segité meg-
fogja a tornasz felkarjat, majd a biztonsagos ta-
lajfogasig kiséri a mozgast. Guggoloatugras

A gyiirligyakorlat elemeinek a végrehajtasa

& vallatfordulas elbre

Az alaplendiilet eliils6 holtpontjarol in-
dul a mozgas. Az erételjes hatralendii-
lés a holtpont eléréséig tart, mely alatt
a kar kifelé fordul, és a gytrikarikakat
széttolja. Ezt koveti a fej lehajtasa, majd
csipéemeléssel az atfordulas elore, le-
begofiiggésbe.

Segitségadasnal a segit6 a sportolo mel- vallatfordulas elére

lett allva emeli annak mellkasat, illetve

a comb eliilsé oldalat, mellyel tehermentesiti a kart az atfordulas alatt. Lebeg6fiiggésben
alulrol a hat és a csip6 megtamasztasaval biztositja a sportolot.

€& Leugras hatra

Az elem végrehajtasa az alaplendiilet eliils6 holt-
pontjardl indul. Hatralendiilet kozben, a fiiggo-
leges helyzetet elhagyva a tornasz er6teljes lab-
lendités végez hatra. Csipdjét kissé megemelve
és a gydrlkarikakat elore, illetve széttolva éri el
a hatso holtpontot. Itt engedi el a gydr(t, majd
nydjtott testtel érkezik meg a talajra, hajlitott al-
lasba, oldalso rézsitos magastartassal.
Segitségadas oldalt allva torténik. A segitd egyik
kezével a lab lenditését, masikkal a mellkas eme-
lését segiti. Leérkezésnél a mell és a hat megta-
masztasaval biztositja talajfogast. Leugras hatra
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A korlatgyakorlat elemeinek a végrehajtasa

€D 7erpesziilésbél emelés felkarallasba

A tornasz terpesziilésben, kozvetleniil a comb-
ja elétt, hajlitott karral fogja a karfat. A csip6
emelésével és a kar tovabbhajlitasaval el6reddl,
majd konyokeét szétnyitva, felkarjat a karfara he-
lyezi Ggy, hogy az vizszintes helyzetbe keriiljon.
A csip6jét tovabbemeli, amig a torzs fiigg6leges
helyzetbe keriil. Ezt kvetéen csip6jét nyljtja és
a labait zarja felkarallasban.

Segitségadas soran a segité a tornasz mellett all
és a karfa alatt segit. Egyik kezével a hatat ta-
masztja meg, masikkal a csipd- és a labemelést
segiti.

€& «anyarlati leugras

A tornasz a hatso lebeg6tamaszbol kezdi a leug-
rast. A lebeg6tamasz holtpontjan, a leugras ol-
dalan, a karfa folé lendiil, majd ezzel egyiddben
testsilyat athelyezi a leugras iranyaba esé karja-
ra. A tehermentesitett karjaval atfog a masik keze
elé, majd testsilyat athelyezi ra. A karfa folott
atlendiil, a leugras iranyaba esé karjat oldalso
kozéptartasba emeli, majd harantallasba érkezik
a nyQjto mellé.

Segitségadasra a leérkezés oldalan keriil sor. Kanyarlati leugras
A segito a tornasz leugras iranyaba esé felkarjat

fogja és hlzza kifelé.

A gerendagyakorlat elemeinek a végrehajtasa

@& relugras guggololétamaszba, jobb lab nydjtassal oldalt

Mellsé oldalallasban fogja a gerendat a tornasz. Er6teljes elrugaszkodas utan a bal labat
térdhajlitassal a két karja kozé hizza, jobb labat oldalra lenditi, majd a talpat a geren-
dara tamasztja.

Segitségadas soran a gerenda taloldalan all a segitd. Elugrasnal megfogja a tanulo fel-
karjat, és megtamasztja vagy hiizza maga felé az egyensiilyi helyzet megtalalasaig.

€& 1arkéallas

A tanulé hanyattfekvésben helyezkedik el, karja konyokben hajlitott a fiile mellett, és
ujjaival alulrol fogja a gerendat. Paros labemeléssel, majd csipéemeléssel érkezik meg
csipében nydjtott, fliggdleges testhelyzetbe. Tarkojan tamaszkodva a két karjaval oldal-
rol szoritja a gerendat, labfeje lefeszitett.

Segitségadas alatt a csip6 két oldalrol t6rténé megtamasztasaval és sikban tartasaval
biztositja a megfelel6 egyensilyi helyzetet a segito.
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& Homoritott leugras

A tornasz oldal- vagy harantallasbol indul. Térd-
hajlitassal egyidében a karjat hatso rézsitos
mélytartasba lenditi. Ezt kovetden karjat magas-
tartasba lenditi, mikézben erételjes térdnydjtassal
el6re-felfelé elrugaszkodik a gerendarol. A repiilési

szakaszban testtartasa homoritott. A tornasz hajli-
tott allasba érkezik, magastartassal.

A segitségado oldalrol, a leérkezés pillanataban, a
mellkas, illetve a hat megtamasztasaval segit.

Nyajton és felemaskorlaton is végrehajthato elem

Homoritott leugras

& Mellsé kelepforgas hatra

Az elem végrehajtasa tamaszbol indul. A tornasz
csipében hajlitja testét, igy kissé eldredol, karjat
hajlitja és labat el6relenditi. Ebbdl a helyzetbdl la-
bat hatralenditi lebeg6tamaszba, és karjat kiny(jt-
ja. Lebegétamaszbol hatrad6l, labat a karfa alatt
el6relenditi, karjaval a karfat a combjahoz hizza.
Forgas kozben teste nydjtott, csuklojaval utanfo-
gast végez. A forgas megallitasakor a torzse eny-
hén homoritott.

Segitségadasra a csipd alatamasztasaval és a vall Mellsé kelepforgas hatra
tovabblenditésével, oldalrol keriil sor.

& Alugras

Az elem végrehajtasa tamaszbol indul. A tornasz
csipében hajlitja testét, igy kissé eléreddl, karjat
hajlitja, és labat eldrelenditi. Ebbdl a helyzetbdl
labat hatralenditi lebegétamaszba, és karjat ki-
nyljtja. Lebegétamaszbol nyljtott testtel el6re-
lendiil a karfaig. Ezutan a labat kis csip6hajlitassal
elére felfelé lenditi, mikézben torzse hatradol. A
karfa ala lendiilve erételjes karhi(zassal a csipéjét
a karfa folé lenditi, majd a karfat elengedi. Csipdjét
nyljtja, és nydjtott testtel, magas ivi repiilés utan
érkezik a talajra hajlitott allasba, magastartassal.
Segitségadas a csip0 és a vall alatamasztasaval, az
ugras ivének biztositasaval torténik. Alugras

Balesetmegelozo eljarasok

A torna veszélyes sportag, ezért néhany alapvetd szabalyt be kell tartani és tartatni,
mellyel jelentésen csokkenthetjiik a balesetek el6fordulasat.
® A tornaterem homeérséklete 20 °C folott legyen! Ez alatt az izmok, az inak merevvé
valnak a tornamozgashoz, és né a szakadas veszélye.
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® Atornaszerek allapotat rendszeresen ellendrizziik!

® Meghibasodott, sériilt szeren ne dolgozzunk!

B A tornaszerek alatt mindig megfelelé6 mennyiségl és mindségl szényeg legyen, és
ezek pontosan illeszkedjenek! Ez biztositja a biztonsagos leérkezést, illetve a sériilés-
mentes gyakorlast.

® Nagyon fontos, hogy a gyakorlast alapos altalanos bemelegités el6zze meg! Ez terjed-
jen ki minden testrészre, minden fébb izomcsoportra és iziiletre! Ezt kdvesse a specialis
bemelegités, ahol a tornamozgasoknak, egy-egy (j elem szerkezetének megfeleld, el6-
készitd, ideg-izom kapcsolatokat felfrissit6 gyakorlatokat is végezziink! A kézenatfordu-
las tanulasa el6tt példaul érdemes megcsinalni néhanyszor a hidat, a kézallast, majd a
kézallasbol atdélést hidba.

® A gyakorlas a tornateremben csak felligyelet mellett torténhet, egyediil senki sem
tornaszhat!

® Nydjton, gylrin, felemaskorlaton javasolt a tenyérvédo hasznalata.

® Atenyérre kent ,magnézia” (magnézium-karbonat-por) is elésegiti a megfeleld tapa-
dast a szerre.

® Csak olyan mozgaselem megtanulasara keriiljon sor, amire a sportolo mind fizikailag,
mind pszichikailag felkésziilt!

® Az elemek tanulasanal tartsuk be a fokozatossagot! Az egyszer(ibbt6l az Gsszetettebb
felé, a konnyebbtdl a nehezebb felé haladjunk!

® (j elem tanulasa soran nagyobb mértékii legyen a segitségadas, illetve tobb rétegii
szivacsot hasznaljunk!

® Faradt allapotban ne kezdjuink 0j elem tanulasaba!

® Betegség, er0s faradtsag esetén hagyjuk ki az edzést!

EMELT SZINT

Tornaversenyek

A versenysportok kozott hazankban fontos helyet foglal el a sporttorna. Kiilonbozé
korcsoportokban (diak, ifjisagi, felnétt korosztalyokban) zajlanak a versenyek. A diak-
olimpia versenyein két-két korcsoport nagyjabol megfelel az altalanos iskolai also
(1-11.), illetve fels6 tagozatanak (111-1V.), valamint a kdzépiskolas éveknek (V-VI.). Ezeken a
versenyeken kiilonbozé kategoriakban vehetnek részt a tornaszok. Az ,A” kategoriaban
indulnak az egyesiiletekben sportolok, de a nem leigazolt tornaszok is versenyezhetnek
ebben a csoportban. A, B” kategoriaban csak azok vehetnek részt, akik nem tagjai egyet-
len sportegyesiiletnek sem, és nem rendelkeznek versenyengedéllyel.

A sporttorna egyéni sportag, de rendeznek csapatbajnoksagot is, ahol a csapattagok
egyéni teljesitményei 6sszegzédnek.

A hazai diakolimpiai és a nemzetkozi versenyek szabalyai részben eltérnek egymastol.
Abban megegyeznek, hogy mindenki egyénileg mutatja be gyakorlatait, illetve nemek
szerint elkiilonitve versenyeznek a sportolok. Az is hasonlosag, hogy a gyakorlatokat
pontozassal értékelik. Az értékelésében azonban eltérések vannak. Az alabbiakban a
nemzetkozi versenyek néhany szabalyat mutatjuk be.

A nemzetkozi versenyek szabalyrendszerét a FIG (Nemzetkozi Torna Szovetség) allitja 6ssze
és modositja idérél idore. Ezzel igyekszik a versenysport fejlddésének iranyat befolyasolni,
illetve az Gjabban konstrualt gyakorlatelemeket is beilleszteni az értékelési rendszerbe.
A szabalyok megalkotasanak kitizott célja, hogy egységesitse a biraskodast, vagyis ut-
baigazitast adjon a gyakorlatok targyilagos kiértékeléséhez, ezzel biztositva a legjobb
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tornasz kivalasztasat. Az eléirasok emellett iranymutatast adnak az edzéknek és a ver-
senyzéknek a gyakorlatok dsszeallitasahoz. Meghatarozzak a versenyen elvart viselkedé-
si formakat is a tornaszok, az edzék és a birok szamara. Ezek a szabalyok pl. kotelessé-
gekrol, jogokral, 6ltozkodési eldirasokrol szolnak.

Ma nemzetkozi szinten szamtalan verseny zajlik. A torna a nyari olimpia fontos misor-
szama, emellett paratlan években tartanak vilagbajnoksagot, évente Europa-bajnoksa-
got és vilagkupat is.

A nemzetkozi versenyeknek t6bb tipusa van. A kvalifikaciés versenyek (selejtezék) a to-
vabbjutasért zajlanak. Az egyéni Gsszetett dontében 24 6 versenyez, az eredményt az
Osszes szeren bemutatott gyakorlat dsszesitett eredménye alapjan hirdetik ki. A n6k
négy szeren, a férfiak hat szeren versenyeznek. A szerenkénti déntéknek nyolc részt-
vevlje van, Oket az adott szeren elért legjobb pontszamok alapjan valasztjak ki. A csa-
patdéntokben is nyolcan vesznek részt és a csapattagok egyiittes eredménye szamit a
helyezéseknél.

Atornagyakorlatok értékelése feleldsségteljes és nagy szakértelmet kivano tevékenység.
Két zs(iri vesz részt az elbiralasban. Az A" zs(iri tagjainak értékelése a gyakorlatok tartal-
mara vonatkozik. Azt figyelik, hogy milyen nehézségii elemek, elemcsoportok, 6sszek6to
elemek szerepelnek az 6sszeallitasban. Az elemtablazatban rogzitett nehézségi értékek-
nek megfeleléen allapitjak meg a pontszamot. A ,B” zs(iri birai a kiviteli kdvetelménye-
ket, az eléadasmodot, az dsszeallitast, a technikai végrehajtast értékelik. A maximalisan
adhato 10 pontbdl vonjak le a hibakért jaro tizedpontokat. A két zstri altal adott pont-
szamok egylittesen hatarozzak meg a gyakorlat 6sszpontszamat.

ORV-szabaly: a gyakorlatok pontozasanal figyelembe veszik az eredetiséget, vagyis az
originalitast, a kockazatot, azaz a rizikot és a mlvészi végrehajtast, masképpen virtuozi-
tast. Ezért plusz tizedpontok jarnak.

Az elemtablazatok tartalmazzak a kiilonboz6 szereken adhato pontszamokat az egyes
elemekeért. A nehézségi fok A-tol I-ig novekszik.

EMELT SZINT

A magyar versenyzok rendszeres résztvevéi a nemzetkozi viadaloknak és szamtalan ér-
tékes helyezéssel tértek mar haza, igy mondhatjuk, hogy a torna élvonalaba tartoznak.

Aranyérmes magyar versenyzok az olimpiai jatékokon:

dr. Pelle Istvan miiszabadgyakorlat, l6lengés 1932. Los Angeles

talaj 1952. Helsinki

Keleti Agnes talaj, gerenda, felemaskorlat egyéni;

keziszercsapat tagjaként RIE, L, ST

1976. Montreal

Magyar Zoltan lolengés

1980. Moszkva
Onodi Henrietta ugras 1992. Barcelona
Csollany Szilveszter gyur( 2000. Sydney
Berki Krisztian lolenges 2012. London
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Magyar Zoltan Berki Krisztian

¥ e

TOBBLETTARTALOM

A tornasportban jellemz6 gyakorlat, hogy az Gjonnan megalkotott elemet arrol a tor-
naszrol nevezik el, aki azt el6szor mutatja be. llyen volt a Magyar-vandor lovon, melyet
Magyar Zoltan, a Sivado-vandor szintén lovon, melyet Sivado Janos, a Guczoghy-szalto
gylrlin, amit Guczoghy Gyorgy, és a Kovacs-szalto nyljton, amit Kovacs Péter hajtott vég-
re eldszor.
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