BA Edz0 szak

Felvételi vizsga

Akrobatikus Torna

BA gyakorlati kovetelmények:

A mellékletben megtaldlhato 2 szabadgyakorlat bemutatdasa

Fizikai felméré :

e Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal felé) - 30 sec., 20 sec., 15 sec., 10sec,
e Fejallasbdl tolddas kézallasba 10x 8x 6x 4x 2x

e Labemelés a bordasfalon 5x 8x 10y 13x

e Torzs izom- tartas 120sec,90sec, 60sec, 30sec

e 11lab guggolas 8x,10x,12x,15x

e Kotél maszas 24sec, 20,sec,16sec,12sec

e Huzédzkodas 3x,5x,7x,10x

e Tricepsz karhajlitas parhuzamos korlaton 4x,6x,8x,10x

e hajlékonysag (vall, nydjtott-zart labas el6trehajlas, sparga) 1-5pont=25pont

Megeszerezheté maximum: 90 pont

BA elméleti kérdések:
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Az akrobatikus torna hazai és nemzetkozi torténete

Kivalasztas jelent6sége tehetség vs. alkalmassag

Versenyszamok, gyakorlatok szerkezete, hossza, 0sszeallitasa, jellemzéi

A bemelegités élettani és pszicholdgiai jelentGsége, felépitése

Alapvet6é mozgasformak és azok megjelenése az egyéni és tarsas elemek szintjén.
Az akrobatikus tornara jellemz6 sportagi sajatossagok, sziikséges adottsagok,
specidlis képességek .

A hosszu tavu teljesitményfejlesztés szakaszai és Iényeges jellemz8i
Az edz8 személyiségének legfontosabb jellemz6i, az edz§ szerepe a
gyereksportban.
Motivacids lehetbségek az élsportban, gyermekkortdl a feln6tt valogatott szintig
Nyujtas-lazitas , torna specifikus nyujtas lazitas gyakorlatok
A mozgasképzés szerepe az akrobatikus tornaban

Megeszerezheté maximum: 30 pont
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1. Talaj gyakorlat

1.Hanyattfekvés, térdhajlitas, karok hajlitva, tenyér a fiil mellett, emelkedés hid helyzetbe (2mp-ig
tat)

-vallak a csuklé folott

-labak zarva, nyujtva

-fej természetes helyzetben

2. Lablenditéssel atfordulas kézallason keresztiil all6 helyzetbe
-labak nyujtott helyzetben

-a mozdulat folyamatos kell legyen

-kartartas valaszthaté

3.180 fokos forgas

- 180 fokos fordulat

-A fordulat magas féltalpon torténik

-All614b nyujtva

4. Kézall6fan terpesz iil6tartasbol (3 mp) atmenet zart Gl6tartasba (1mp), majd érkezés a foldre.
-labfej vizszintes folott tartva

-vallak letolva

- labak nem tamaszkodhatnak a kényokon, alkaron
-karok, labak nyujtott helyzetben

5. Kézallas (3mp) — guruldéatfordulas elére

-labak, karok nyujtott helyzetben

- csukld, vall, csip6, labfej egyvonalban helyezkedik el
-hat domboritott helyzetben van a guruldéatfordulas alatt
-feldllas a kéz segitsége nélkil

6. Guruléatfordulas elére érkezéssel spargaba, torzs fliggbleges karok vizszintes oldalsé
kozéptartasban

-guruldatforduldsban hat domboritott, Iabak zart helyzetben
-spargahelyzet felvételéhez a kezek hasznalata megengedett

-felsGtest fliggbleges helyzetben



7.Sparga pozicio

-labak nyujtott helyzetben

-spargaban kéztamasz nem megengedett

-labak egy vonalban a térd elforduldsa nélkl

-felsGtest fliggbleges helyzetben

8. Lab zards emelkedés tarkéallasba majd gurulassal emelkedés allé helyzetbe
-karok magastartasban

-csipd nyitott helyzetben tarkdallasban

-feldllas kézsegitség nélkiil
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2. Talajgyakorlat
1. Kézallofan zart nyujtott iil6tartas ( 3mp)
-labfej vizszintes folott
- Vallak letolva
-Labak, karok nyujtott helyzetben
- Labak nem tdmaszkodhatnak a konyokon, alkaron
2. Terpeszallason keresztiil emelés kézallasba (3mp), guruléatfordulas el6re
- karok labak nyujtott, feszes testhelyzetben
- csuklé, vall, csip6, labfej egy vonalban helyezkedik el
-kézallasnal a vallak nem mehetnek elére

-erékészallasnak egy folyamatos mozdulatnak kell lennie



3. Zart , nyqjtottlabas el6rebukfenc
-domboru hat
-zart, nyujott ldbak
4. Zart, nyujtott labas el6rehajlas
-all érinti a térdet
-labak zarva, nyujtva
-hat egyenes tartasban
5-6. Ciganykerék, Iépés cigankyerék a masik oldalra
-nyujtott, feszes karok, labak
-nagy mozgaskiterjedés
-torzs, karok, labak egy vonalban helyezkednek el
- folyamatos mozdulat
7. Egyensulyi elem 2mp - allésparga, fejallas, mérlegallas
-feszes testtartas
8. Nyujtott, zart labas guruldéatfordulas hatra
-hat domboru

-zart, nyujtott labak

- kezekkel egy tdmaszkodas megengedett, |épések nem.




