MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

EDZO ALAPKEPZESI SZAK
AKROBATIKUS TORNA SPORTAG

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei

Az akrobatikus torna hazai és nemzetkozi torténete.

Kivalasztas jelentdsége tehetség vs. alkalmassag.

Versenyszamok, gyakorlatok szerkezete, hossza, 6sszeallitasa, jellemzdi.
A bemelegités €lettani és pszichologiai jelentdsége, felépitése.

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

7. A hosszl tava teljesitményfejlesztés szakaszai és 1ényeges jellemzai.

8. Az edzd személyiségének legfontosabb jellemzoi, az edzd szerepe a gyereksportban.
9. Motivaciods lehetdségek az €élsportban, gyermekkortdl a feln6tt valogatott szintig.

10. Nyujtas-lazitas, torna specifikus nyujtas lazitas gyakorlatok.

11. A mozgasképzés szerepe az akrobatikus tornaban
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A sportagi gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)

A mellékletben megtalalhat6 2 szabadgyakorlat bemutatdsa

Fizikai felmérd :

Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal fel¢) - 30 sec., 20 sec., 15 sec., 10sec,
Fejallasbol tolodas kézallasba 10x 8x 6x 4x 2x

Labemelés a bordasfalon 5x 8x 10y 13x e Tdrzs izom- tartas 120sec,90sec, 60sec, 30sec
1 14b guggolés 8x,10x,12x,15x

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

Huzodzkodas 3x,5x,7x,10x

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

Hajlékonysag (vall, nyujtott-zart labas eldtrehajlas, sparga)



