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VÁRKŐI FERENC torna gyakorlatanyag
      3-6 éves leányok kötelező gyakorlatai

Szekrényugrás: szekrény széltében:
                    kétrészes (3-4 évesek), háromrészes (5-6 évesek)
Nekifutás, elugrás zsámolyról vagy ugródeszkáról,

függőleges repülés.
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A helyes dobbantó használatához engedélyezett a zsámolyokon történő nekifutás.
Gerendagyakorlat (kisgerendán vagy felfordított padon) 
Kiinduló helyzet: harántállás a talajon

1) Támaszkodással a szer végén felugrás guggoló támaszba, felállás karemeléssel oldalsó középtartásba

2) Érintőjárás előre a szer közepéig (segédvonal engedélyezett)

3) Bal vagy jobb lebegőállás térdemeléssel előre (2mp) karvezetés előre mellső középtartásba

4) Lábujjon járás a szer végéig, karvezetés oldalsó középtartásba

5) Ereszkedés keresztezett guggoló állásba, karemeléssel rézsútos magas tartásba
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Elugrással bukfenc előre a talajra, alapállás.

Talajgyakorlat
1) Karlendítéssel előre magas tartásba, hajlított álláson át tigrisbukfenc nyújtott ülésbe, támasz hátul.
2) Ereszkedés hanyattfekvésbe, lábemeléssel talajérintéssel a fej mögött

3) Emelés tarkóállásba (2mp)

4) Láb leengedés talajérintéssel a fej mögött, támaszkodással a talajon, gurulás előre hanyattfekvésbe

5) (Terpesztéssel) emelés hídba (2mp), ereszkedés hanyattfekvésbe
6) Nyújtott ülésen át karemelés magas tartásba, terpesztéssel törzshajlítás előre bokaérintéssel (2mp)
7) Zárással nyújtott ülés magas tartás, törzshajlítás előre és bukfenc hátra guggoló támaszba

8) Felugrás karlendítéssel előre magas tartásba, alapállás.
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VÁRKŐI FERENC torna gyakorlatanyag

      Iskolás leányok kötelező gyakorlatai

Szekrényugrás: háromrészes szekrény széltében:

Nekifutás, elugrás ugródeszkáról, függőleges repülés.

Gerendagyakorlat (kisgerendán vagy felfordított padon) 
Kiinduló helyzet: harántállás a talajon

1) Támaszkodással a szer végén felugrás guggoló támaszba, felállás karemeléssel oldalsó középtartásba

2) Érintőjárás előre a szer közepéig (segédvonal engedélyezett)

3) Bal vagy jobb lebegőállás térdemeléssel előre (2mp) karvezetés előre mellső középtartásba

4) Lábnyújtás hátra lebegőállásba, karvezetés oldalsó középtartásba (2mp)
5) Láblendítés előre, lábujjon járás a szer végéig

6) Ereszkedés keresztezett guggoló állásba, karemeléssel rézsútos magas tartásba
7) Elugrással bukfenc előre a talajra, alapállás.

Talajgyakorlat
9) Karlendítéssel előre magas tartásba, hajlított álláson át tigrisbukfenc nyújtott ülésbe, támasz hátul.

10) Ereszkedés hanyattfekvésbe, lábemeléssel talajérintéssel a fej mögött

11) Emelés tarkóállásba (2mp)

12) Láb leengedés talajérintéssel a fej mögött, támaszkodással a talajon, gurulás előre hanyattfekvésbe

13) (Terpesztéssel) emelés hídba (2mp), bal vagy jobb lábemelés függőlegesig, (láb leengedés hídba), ereszkedés hanyattfekvésbe
14) Nyújtott ülésen át karemelés magas tartásba, terpesztéssel törzshajlítás előre bokaérintéssel (2mp)

15) Zárással nyújtott ülés magas tartás, törzshajlítás előre és bukfenc hátra felállás nyújtott térddel alapállásba

16) Ereszkedés guggoló támaszba

17) Felugrás karlendítéssel előre magas tartásba, alapállás.

