
Térdnyújtás  Könyök

Pozíciók amelyeknél rosszabb technikai végrehajtás már nem elfogadható!

Ülőtartás (zárt,terpesz) Kézállás pozíció

1 pont 3 pont 5 pont 0 pont

ÉRTÉKELÉS

Emelés kézállás – alsóknak ülőtartásból 3 

– at ér, zárt állásból zárt emelés 2-t, 

terpesztett lábbal terpeszállásból 1- 

fölsőknek kézállófán, ülőtartásból 1 –et 

ér (nem lehet lejönni közben)

15 20 25 15 alatt

3 6 10 3alatt

ALSÓK: Ülőtartásból emelésnél a fenék nem érintheti a földet, könyökre a 
lábat felpakolni nem lehet , ha nem bír több emelést ülőtartásból, lejövés 

nélkül terpesz/zárt állásból folytassa az emeléseket (állásból emelés szabályai 
vonatkoznak)! Állásból emelésnél a talp max. 2 mp-ig érintheti a földet,  
elrugaszkodni a földtől nem lehet! Zárt lábas emelés zárt,nyújtott lábbal 

történik! Se az emelés technikája se az ülőtartás, se a kézállás technikája nem 
eshet 3.0 alá! Pihenni ülőtartásban, vagy kézállás helyzetben lehet maximum 5 

mp-et! Kézállásban a lábakat egy pillanatra össze kell zárni, maximum 1 
ellépés megengedett!

FELSŐK: Ülőtartás lehet zárt vagy terpesz, a spicc nem eshet vízszintes alá, 
térdet behjalítani, lábat könyökre felpakolni nem lehet! Se az emelés 

technikája se az ülőtartás, se a kézállás technikája nem eshet 3.0 alá! Pihenni 
ülőtartásban, vagy kézállás helyzetben lehet maximum 5 mp-et! Kézállásban a 
lábakat egy pillanatra össze kell zárni! A kézállófa lehet alacsony vagy magas, 

de földi karfa nem!  
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KÖVETELMÉNYEK

A technikai alapkövetelmény minden feladatnál, hogy a testtartás, technikai 

végrehajtás egy 5.0 pontos (kíváló) értékelés skálán, nem eshet 3.0 pont (közepes) alá!

A kézállás technikailag egy 5.0-ás skálán , nem eshet 3.0 alá (túl bicskás, túl 
homorított..stb.). Abban az esetben a tornásznak le kell jönnie, az idő 

leállításra kerül! Lépkedés nem megengedett!

A tornásznak el kell érnie a jelölést a kezével! A mászás/függeszkedés a kezek 
egymás alá-fölé fogásával történik!  A mászás/függeszkedés állásból kezdődik 

és állásban fejeződik be! Ugrani nem lehet! Függeszkedésnél a láb nem 
segíthet!

FELADAT

Minden feladatot 2x lehet mepróbálni, 

ha a tornász úgy érzi tud jobbat 

teljesíteni!

A kézállás technikailag egy 5.0-ás skálán , nem eshet 3.0 alá (minimális 
homorítás megengedett). Abban az esetben ha az adott tolódzkodás technikája 

3.0 alá esik, nem kerül beszámolásra! Csak a sarok érintheti végig a falat! 
Lábak vállszéles terpesznél nem nyílhatnak szélesebbre! A fej alá felsőknek 

7cm-es,alsóknak 10 cm-es szivacs kocka betehető , amit a fejállás helyzetnél 
érinteni kell a fejnek!

A lábaknak zárva, nyújtva kell lenniük és minden alkalommal érinteniük kell a 

bordásfalat! Megállni maximum 5 mp-ig lehet függő helyzetben, utána a tornásznak be 

kell fejeznie a próbálkozást! A lábat csukódáskor beakasztani, vagy a bordásfal egyik 

fokára támaszkodni függésben nem lehet pihenés céljából! Ha a szivacs kiesik, a segítő 

1x  visszateheti!

A kezek tarkón, a csukló a fül vonalától nem lehet  szélesebben! A homloknak 
minden esetben érintenie kell a térdet! Megállni maximum 3-5mp-re lehet, 

utána  tornásznak be kell fejeznie a próbálkozást!

A kezek tarkóra tartva, csukló nem lehet szélesebben mint a fül vonala. Szabad 
láb nem érintheti a földet! Ülésben megállni 1mp-nél hosszabb ideig nem 

lehet, állásban 5mp a maximum pihenési idő ,után tornásznak be kell fejeznie 
a próbálkozást!

A törzs (has) vonala minden esetben meg kell haladja a vízszintes szintet! A 
karok nem lehetnek szélesebbek váll széles tartásnál. Lábakat a segítő 

vízszintesen kell tartsa!

Bordásfalnál nyújtott- zárt lábemelés 
(boka között szivacs)

Svédszekrényről/lóról

hanyatt fekvésben,derékszögben hajítva 

a térdet, edző fogja a lábat, tarkón a kéz– 

homlokkal térdet érinteni

egy lábas guggolás mindkét lábbal 
zsámolyra leüléssel, felállással 
(tarkón a kezek, nem érhet le a 

szabad láb)

Svéd szekrényre felhasalni (vagy lóra, 

vagy 3 zsámolyra - a lényeg, hogy a 

csípőt derékszögben be tudja hajlítani 90 

fokban) – a felsőtest lóg, a lábat fixálja 

az edző - törzsemelés vízszintes fölé , 

karok magas tartásba nyújtva, a kéz fül 

mellett

Egyenes függőleges kézállás, hassal a 
falnak, ellépés nélkül (falhoz való 

hozzáérés megengedett)

Kötélmászás (6m, a jelölésig) 

Fejállásból, kézállásba tolódzkodás, 

falnak háttal, kezek ~40 cm-re a faltól, 

vállszélességnél 1 tenyérnyivel 

szélesebben, segítségnyújtás nélkül, 

falhoz való hozzáérés megengedett. 

Kiinduló helyzet kézállás.


