Csupa Izom, Vidamsag, Torna
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Versenykiirasa




1. A verseny célja:

- Az altalanos iskolas diakok testnevelési €s sportprogramjanak szélesitése, és szinesitése.

- olyan versenyforma elterjesztése mely lehetové teszi a didkok nagy tomegeinek a
versenyeztetése.

- Olyan tomegsport jellegli verseny, melyre a felkésziilés a testnevelési 6ra keretében is
elvégezheto.

- Olyan versenyt szeretnénk rendezni, amely a torna sportdg mozgasanyagat megszeretteti a
nagyobb tomegeknek is.

2. A verseny résztvevoi:

Fit-leany vegyes csapatok ( a fiu-leany arany tetszéleges ) harom korosztalyban:
- 1-2. osztalyosok
- 3-4.osztalyosok
- 5-6. osztalyosok
( Nem a sziiletési évet, hanem az osztalyt kell figyelembe venni )

Csapatlétszam: 16-18 o
Kotélmaszas, ciganykerék, szekrényugras, szabadgyakorlat 15 {6
Kotélhauzas 16 £6

3. Gyakorlatanyag:
Kotélmaszas:

Tetszbleges mddon, teljes magassagig kell maszni. Indulas allasbél fogas a kotélen, indulas sipszora.
A beérkezésnél a talajt6l 150 cm-re 1€év6 jel f6l€ kell nytlni.

Egyszerre a résztvevo csapatok 1-1 tagjai versenyeznek. A birdk megallapitjak a beérkezés sorrendjét,
¢s ezutan indulnak a csapatok kévetkezo tagjai.

A csapat 15 tagjanak a helyezési pontszamait dssze kell adni, és az a csapat gy6z, amelyiknek a
legkisebb a helyezési pontszamainak az Gsszege.

(A rendelkezésre all6 kotelek, és birak szamatol fiiggben, egyiddben 3-6 csapat versenyezhet )

Ciganykerék:

A csapat 15 tagja harmas csoportokba 3-3 ciganykereket mutat be. A 3 ciganykereket tetszbleges
oldalra folyamatosan kell bemutatni.

A versenybirak egyéni teljesitményt nem értékelnek, csak a csapatokat rangsoroljak.

Az értékelés alapja a technikai végrehajtas helyessége a fegyelmezettség és az esztétika mellett a
csoportok dsszhangja.

Szekrényugras:

Tetsz6leges magassagu szekrényen széltében : felguggolas, fiiggbleges repiilés és gyertya ugras )
A csapat 15 tagja parhuzamosan harom ugrészekrényen mutatja be a gyakorlatat.

A versenybirak az egyes ugrasokat nem értékeleik, csak a csapatok Gsszteljesitményét rangsoroljak.
( Az ugréasokat nem kell szinkronban lenniiik )



Kotélhuzas:

A huzokotelet kozépen , és attol jobbra és balra 1-1 méterre kell megjel6ini. mindharom jelslésnek
megfelelden a talajon is hiizzunk 1-1 méter hosszu vonalat.

A két csapat ( 16-16 f6 ) egymassal szemben felall, kotéllel a kezében. A kotélen és a talajon 1évo
jeloléseknek egy vonalban kell lenni. A csapattagok a kotelet a sajat feliikon 1évo 1 méteres vonal

mogott foghatjak, és a labaik sem lehetnek a talajon 1év6 vonal el6tt. A huzast csak a versenybird
jelére kezdhetik el. Amelyik csapat ez ellen kétszer vét, azt vesztesnek kell kihirdetni. Az a csapat

gy6z amelyik kétszer gyoz.
Egyiittes szabadgyakorlat: ( 15 {0 tetsz6leges alakzatban mutatja be )

A gyakorlat pontozéasa akkor kezdddik amikor a csapat tetszoleges alakzatban elfoglalja a helyét. A
Gyakorlat bemutatéasa torténhet kiilso segitség nélkiil, vagy zenére, vagy tanari iranyitasra, iitemezésre.

1-3. Szokdelés helyben 3x;
4. Ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé
kozéptartasba;
5-16. 1-4 Utem ismétlése.

1. Karlendités mélytartason at, karkeresztezés
a test el6tt;
2. Karlendités vissza oldalsé kdzéptartasba;
N TN S 3-4. Karhlizas hatra 2x;
2 1 2% ; 5-16. 1-4 ltem ismétlése.

1-3. Karleengedéssel torzshajlitas elére

3 bokaérintéssel 3x;
o 4. Torzsnydijtas kiindulé helyzetbe;

5-16. 1-4 (item ismétlése 3x.

3x 4
' 1-3. Jobb kar lendités melsé kozéptartason at bal
. oldalso kézéptartasba és térzsforditas balra 3x;
4 4. Torzsforditas vissza kiindulé helyzetbe;
| 5-8. Mint 1-4 iitem, de ellenkezé iranyba;
3x 4 : 9-16. 1-8 litem ismétlése.
1-3. Ugras guggolo tamaszba és térdrugdzas 3x;
5 9 ; 4. Térdnydljtas alapallasba;
s 5-16. 1-4 ltem ismétlése.
3 4 SR :
1. Ereszkedés guggolé tamaszba;
2. Ugras hatra fekvé tamaszba;
6 3. Ugras vissza guggolo tamaszba; .
4. Térdnyujtas alapallasba;
5-16. 1-4 ttem ismétliése 3x.
1. Ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso
kozéptartasba;
2. Ugras vissza alapallasba;
3. Ugras terpeszallasba karlenditéssel taps a fej folott;
4. Ugras alapallasba;
J 5-16. 1-4 Utem ismétiése 3x.

1-2. Karemelés melsé kozéptartason at oldalso
rézsutos magas tartasba (tenyér befelé);
3-4. Karleengedés melsé kozéptartason at alapal-
lasba;
5-16. 1-4 (tem ismétlése 3x J




4. Eredményszamitas:

A zsiiri mind az 6t versenyszdmban kiilon- kiilon rangsorolja a résztvevd csapatokat; az igy kapott
helyezési pontokat osszeadjak és gyéz az az iskola ( csapat ) melyeknek a legkisebb a helyezési
pontjainak az &sszege.

Ha egy versenyszamban a zsliri két vagy tobb csapat teljesitményét azonosan értékeli, a
holtversenyben mindegyik csapat azonosan a jobbik helyezési pontszamot kapja.

5. Nevezések:



