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Bevezetés

Jelen Lovastorna Gyakorlatkatalogus az 1. kiadas, hatalyos 2015 januar 1-t6l.
Minden mas ugyanilyen témaban korabban kiadott szoveg hatalyat vesztette.

Ez a Lovastorna Gyakorlatkatalogus nem terjedhet ki minden eshet6ségre. Minden elére nem lathato, vagy rendkiviili
koriilmény esetén a Birdi Testiilet feladata a jozan észen és fair play-en alapuld dontéshozatal, a lehet6 legpontosabban
igazodva az aktualis Magyar Lovastorna Versenyszabalyzathoz, a FEI Altaldnos Szabalyzatahoz, valamint a Magyar
Lovas Szdvetség vonatkozé szabalyaihoz.
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1.  Szakkifejezések Lovastornaban

Alapok

A gyakorlat egy kontrollalt mozgasos elem vagy testhelyzet, ami
e aMagyar Lovastorna Versenyszabalyzatban leirt kotelez6 gyakorlat,

Gyakorlat e a Biralati Iranyelvekben leirt technikai gyakorlat, vagy
o  konnyl(E), kdzepes(M), nehéz(D) vagy rizikds (R) nehézségi foku gyakorlat a
Biroi Iranyelvekben és a Lovastorna Gyakorlatkatalogusban leirtak szerint.
Egy atmenet kontroll alatt bemutatott hely- vagy helyzetvaltoztatas, vagy két gyakorlat
Osszekotése a kiirgyakorlatban, illetve a technikai kiirben, ami
e jarhat a tomegkozéppont elmozdulésaval,
Atmenet o forgas valamely tengely koriil, vagy
e |ehet nem harom vagtaugrasig Kitartott statikus helyzet,
ami “nehézségi pontokban nem értékelt gyakorlat” a Birdi Iranyelvek és a Lovastorna
Gyakorlatkatalogus szerint.
Helyzet a 16hoz képest
Elére A lovastornasz arccal a 16 menetirdnyaval azonos iranyba helyezkedik el
Hatra A lovastornasz arccal a 16 menetiranyaval ellentétes helyezkedik el
l()):;l(::’:ranyban A lovastornasz arccal a versenykor kozepe felé helyezkedik el (miil6 bal oldala)
Oldaliranyban A lovastornasz arccal a versenykor kozepéhez képest kifelé helyezkedik el (miilo jobb
kifelé oldala)

Helyzet a lovon

Hevederfiilon vagy

benne

Gyakorlatok, egy vagy mindkét labbal/kézzel a hevederfiileken, vagy a hevederfiilekben

Oldalso fiilben

Gyakorlatok, egy labbal vagy kézzel a heveder oldalan 1évé labtarto oldalso flilben
(fiillben)

Belso oldalon

Gyakorlatok a 16 versenykor kozepe felé néz6 oldalan, vagy a miilo bal oldalan

Haton Gyakorlatok a 16 hatan, kozvetleniil a heveder mogott és a 16 fara elétti teriileten
Faron Gyakorlatok a 16 faran

Nyakon Gyakorlatok a heveder el6tti teriileten, és a 16 nyakan

Hevederen Gyakorlatok a hevederen

Kiilso oldalon

Gyakorlatok 16 versenykor kozepétél tavolabb esé oldalan, vagy a miild jobb oldalan

Magassagi szintek

Alsé szint

Fekvd, 1il6, tamasz és ezekhez hasonl6 gyakorlatok

Ko6zépsé szint

Térdelések egy vagy két 1abbal a fiilben, vagy oldalso fiilben végrehajtott és ezekhez
hasonl6 gyakorlatok

Fels6 szint

Magas pad, allo és ezekhez hasonlé gyakorlatok

Levegé szint

Az emelt versenyz6 teljes teste magasabban van a fels6 szinten tartd versenyzénél

A mozgas iranya a lovastornasz testéhez viszonyitva

Fordulat hatra

A lovastornasz testének fordulata a szélességi tengely koriil. A forgas iranya a
lovastornasz oldalsikjahoz képest hatrafelé torténik

Lefelé

Atmenet egy magasabb szintr6l egy alacsonyabb szintre

Fordulat elére

A lovastornasz testének fordulata a szélességi tengely koriil, a lovastornasz oldalsikjahoz
képest eldre

Felfelé Atmenet egy alacsonyabb szintrl egy magasabb szintre
Testhelyzetek
Mérlegallis All6 mérleg, amelyben a test egy labon egyensilyoz, a masik 14b a vizszintes helyzet folé
emelkedik, egy elegans ivet képezve. A térdek lehetnek enyhén hajlitottak.
Homoritas A felsdtest kifeszitett pozicidja, a hatban iv jelenik meg. A gerinc hajlitasa hatrafelé.
Hanyattfekvés Fekvés a test hati oldalan.
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Hathajlitas

A lovastornasz olyan pozicidban helyezkedik el, ahol a teste hatrafelé hajlik homoritott
helyzetben, mely soran az alatdmasztasi pontot a kezek és a labak szolgaltatjak a lovon,
vagy a hevederfiileken.

A gyakorlatot hidként is ismerik.

Gyliris zaszlo,
Gyiiriis mérleg

A lovastornasz elérenézd konyokkel megfogja az egyik labat a feje folott. A nyujtott kar, a
felsotest és a lab egy elegans gy(ir(it formaz.

Bemutathato térdeld helyzetben gytiriis zaszloként, és allé helyzetben gytirtis mérlegként.
A gyakorlat “Biellmann zaszl6/mérleg” néven is ismert.

Test igazodas

Helyes testtartas, a fej, a vallak, a bordakosar és a medence egy vonalon helyezkednek el.
A csipd és vallak szélességi tengelyei parhuzamosak.

Testhullam

A test hullamszeri mozgasa, amely végighalad az egész testen. Lehet el6re, hatra, vagy
oldaliranyu.

Hason fekvés

Fekvés a test mellsd, hasi oldalan.

Harantsparga

Olyan pozicid, melyben az egyik 1ab eldre, a masik hatra nyulik a testhez megfeleld
szdgben, 180°-ot formalva.

Fejbiccentés

Az a pozicid, amikor a tornasz a fejét a teste ala hiizza. Altaldban kézenallasnal lathatjuk.

Fej emelés

Az a pozicid, amelyben a fej elmozdul a torzs vonalatol, ivbe hajlitva a hatat.

Beesett hat

A gerinc abnormalis eldrefele hajlitasa.

crer

kitolodik, a torzs és a mellkas elérefele megfesziil.

Fekvé pozicié

A test egyenes és nyUjtott, feszes pozicidja.

Olyan széles terpeszallas, ahol a kilépd 1ab térde erésen hajlitott, a helyben marado 1ab

Kitorés .
nyujtott.
Bicska Csip6hajlitas nytjtot labbal, a térzs és a comb kozotti szog kisebb, mint 90°.
Plié Olyan pozicid, amelyben a labak enyhén, vagy er6sen hajlitottak, a hat egyenes.
Zsugor Olyan pozicid, ahol a fels6test és a combok 90°-o0s, valamint a combok és a labszarak
szdget zarnak be.
Fekvétimasz O}yaP poziciod, menlybefl az egyene§ testet a labak ¢és a fiigg6leges karok tamasztjak ala.
Torténhet arccal folfelé vagy lefelé.
Nytjtott pozicid, ahol a nytjtott tabak egy vonalon, 180°-o0s sz6get zarnak be.
Sparga Harantsparga: az egyik 1ab elére, a masik hatra nyulik
Angolsparga: a labak job- és bal oldalra nyulnak
Terpesz Olyan pozicid, ahol az egyik 1ab a test bal oldalara, a masik a test job oldalara nyulik ki. A

labak nyujtottak.

Csavart spargak

Harantspargabdl indul6 gyakorlat, ami angolspargaval folytatodik, majd az ellenkezd
harantspargaval végzodik.

Gyakorlatok csoportositasa

Ul6 gyakorlatok
Olyan gyakorlatok, melyeknél az alatdmasztasi feliilet a fenék, valamint a comb hatulso
része.
& ] r ] r k r r . k

Nyijtottiilés U ?S’, a ’abg zdrva és nyujtotta
L-iiléskén is ismert.

Lovagléiilés Ulés a lovon, a heveder mogdtt, a kezek a hevederfiileket fogjak.

V-iilés A labak a leveg6ben bicska pozicioba emelkednek, a testet a kezek, valamint a fenék
(farokcsont) tdmasztja ala.

Térdelések
Olyan gyakorlatok, melyeknél az alatamasztasi feliilet egy, vagy két labszar.

i Y A felsétest vizszintes pozicidoban helyezkedik el, melyet a két kar €s a combok

Térdelétamasz , o 1AL s .
tamasztanak ala, a labszarak a lovon tamaszkodnak.

Féltérdelés A’felsotest fiiggbleges pozicidban helyezkedik el, melyet egy 1ab és egy labszar tamaszt
ala, kezek szabadon.

Allasok
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Olyan gyakorlatok, ahol a tomegkozéppont a test tamaszfeliilete f616tt van (bizonytalan
egyensulyi helyzet)

A teststly a fels6 vagy als6 végtagokon, vallakon, nyakon, fejen vagy mellkason keresztiil
jut el és gyakorol nyomast a tamaszfeliiletre.

A test a mellkason tamaszkodik, a 1abak a levegében, a labfejek fiiggdlegesen felfelé

Mellkason allas mutatnak.

Alkaron kivitelezett allas. Kivitelezhetd egy vagy két hevederfiilben vald kapaszkodassal,

Alkar:llds vagy anélkiil. A labak lehetnek zartak, vagy barmely mas pozicioban.

Kézillas Olyan gyakorlat, amely soran a lovastornasz egy vagy két kezén egyensulyoz egyenes
hattal, a 1abak a levegében vannak. A labak lehetnek zartak, vagy barmely mas pozicioban.

Tarkésllds A test a tarkon tdmaszkodik, a 1abak a levegdben, a labfejek fiiggdlegesen felfelé
mutatnak.

Passé Egyensulyi helyzet, melyben az egyik 1ab kifelé fordul vizszintes combbal, a térd hajlitott

¢és a labujjak a tamaszlab térdét érintik.

Egyensulyi helyzet, melyben a labak fiiggéleges sparga pozicidban helyezkednek el, az
Penchée egyik a tAmaszlab, masik fiiggélegesen felfelé kinyujtva, a mellkas lefelé¢ a timaszlabhoz
zar, a kezek nem ¢érintik a lovat.

Egyenslyi helyzet egy labon, a masik lab hatrafelé felemelkedik, a kezek a
lovon/hevederfiileken/alatéten kapaszkodnak, szabadon vannak, vagy fogjak az egyik

Allésparga 14bat
A labak 180°-o0s szoget zarnak be.
Y- Mérleg Olyan egy labon 4llo, felegyenesedett pozicio, ahol a masik 1ab felemelkedik a fiigg6leges,

sparga pozicid iranyaba, és egyik kéz az emelt labat tartja.

Pad és mérleg gyakorlatok

Egy labon kivitelezett egyenstlygyakorlatok, a masik 1ab hatrafelé, oldalra, vagy elére
emelkedik, idealisan 180°-ban.

Tamasz gyakorlatok

Olyan gyakorlatok, melyekben a vall tengelye a tamaszfeliilet f616tt van. A teststly a felsé
végtagokon keresztiil jut el és gyakorol nyomast a tamaszfeliiletre.

Lever Olyan erégyakorlat, melyben a lovastornasz teste parhuzamos a talajjal, a labak nyitottak,
(Tamaszmérleg) lehetnek nyujtottak, hajlitottak, és mutathatnak barmely iranyba.
x?il;:‘;szmérleg) Olyan erégyakorlat, melyben a lovastornasz teste parhuzamos a talajjal, a labak zartak.
Fiiggo6 gyakorlatok
Olyan gyakorlatok, ahol a vall tengelye az alatimasztasi pont alatt van. A testsuly a felsd
vagy also végtagokon keresztiil jut el és gyakorol nyomast a tamaszfeliiletre.
Kozak-fiiggés \ A test a 16 gerincén keresztbe fekszik, az egyik lab az oldalsé fiilbe akasztva tart.
Fekvé gyakorlatok

Olyan gyakorlatok, ahol a tamaszfeliilet legalabb a torzs, amely kozel vizszintes
pozicidéban van.

Repiilé gyakorlatok
Olyan gyakorlatok, ahol az egyik lovastornaszt egy masik lovastornasz vagy
lovastornaszok tartjak, nincs kozvetlen kapcsolatban a loval.

Ugrasok

, Mozdulatsor, ami a lovon kezdédik és all6 helyzetben a talajon fejezédik be. A talajra
Leugrasok , . , . . [

érkezés el6tt a test mar nem érintkezhet a 1oval, hevederrel, vagy alatéttel.

Szikkenés tL)Jegras, amely ugyanazon a labon kezdddik és fejezddik be, a masik 1ab jol leirhato utat jar
Ugras Ugras két 1abrol két 1abra vagy két kézre érkezéssel, meghatarozott labtartassal.
Lépougras Szokkenés vagy ugras egyik 1abrol a masikra meghatarozott labtartassal.
Felugras Mozdulatsor, amely a talajon kezdddik és valamely pozicidban a lovon fejezdik be

Lendiiletek, lenditések
A lendiilet egy konnyed mozdulat a testtel, karokkal, vagy a labakkal. Kivitelezhet6 lefelé,
folfelé, oldalt, fej folott, vagy barmely sikban.

Korzés | Teljes kor leirasa zart labakkal, a kéz altal alatdmasztva.
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Helikopter/labkor

Olyan mozdulat, mely soran a lovastornasz zart 1abait hajlitott csipovel, teljes korben
lenditi, mikézben mindkét kezet elemeli a hevederfiilekrdl, hogy atengedje a labakat.

Joga emelés

Ulétartasbol kitolt kézenallas.

Fordulatok
A test gerinc altal meghatarozott hosszisagi tengelye koriil végzett mozgas.
Piruett Iranyvaltoztatas, vagy korkoros mozdulat a hossztengely kortil
Pivot Fordulat egy ldbon
Ciganykerekek

A test mélységi tengelye koriil végrehajtott fordulat nytjtott karokkal és labakkal, egyik
lab a masikat koveti.

Szabad ciganykerék

Dinamikus fordulat elrugaszkodassal az egyik 1abrol, mikozben a labak fellendiilnek egy
gyors ciganykerék mozdulaton keresztiil, majd 180°-os fordulatot kdvetden leérkeznek.

Gurulasok
Tigrisbukfenc | Repiil6 atfordulas a 16 hatan
Kézenatfordulasok
Elugras a kezekrol a suly a karokra helyezése altal, melyet egy erds tolé mozdulat kdvet
vallbol; torténhet eldre- vagy hatrafele.
Kézenatfordulds Egy mo,zdulaft, amely egy vagy két 1abrol indul ugrassal hatrafelé a kezekre, majd
| leérkezés a labakra.
hatra . , .
Flick néven is simert.
Flick- flack Kézenatfordulas hatra-ként is ismert.
Kézenatfordulas A test elérefele ugrik mindkét kézre, majd atfordul kézallason keresztiil, és egy erés
elore vallbél induld tolé mozdulatot hasznalva talpra érkezik.
Szaltok
. ., Egy vitorlazé mozdulattal indit a tornasz, amit szaltoba visz at amint eléri a felsé
Vitorlazas .
holtpontot az ugrasban.
. Atfordulas, amelyben a labfejek felemelkednek a fej fol¢, és a test a vizszintes tengelye
Szalto e p , .
koril elfordul elére vagy hatra. A kezek nem érnek le.
Kiszuras

Kiszuras felugras

A bukfenc felugrasba egy kiszurast tesz a tornasz, ezzel a kelepfellendiilés legmagasabb
pontjat kézallas felé tolja (shoot-up mount)

Motoros képességek

Amplitudé

A mobilités, a hajlékonysag és a rugalmassag méréegysége. Meghatarozza azokat a térbeli
paramétereket, amelyeken beliil a mozgas végrehajthat6. Kifejezhet6 szogben,
szogvaltozasban, vagy kozvetetten, egy sz€ls6 pont alkotta iv megfigyelése altal, amelyet a
test mozgas kozben ir le.

Egyensily

A sajat, vagy mas (idegen) testek korrekcios mozdulatok altali egyensulyban tartdsanak
képessége, melyek nincsenek stabil egyensulyi helyzetben, vagy 1étez6 semleges, vagy
instabil egyensulyi pozicidban vannak.

Hajlékonysag

A képesség, hogy bizonyos iziileti elmozdulasok megfelelé mozgastartomanyban
1étrejohessenek. A hajlékonysag kritériuma minden esetben az elmozdulas maximalis
amplitadoja.

Hajlitas

Barmely iziileti elmozdulas, amely kozelebb hozza egymashoz a kapcsolodo testrészeket.

2.  Egyéni gyakorlatok
a. Egyéni statikus gyakorlatok

1.1 Ulések

e  Minden iilés, ahol legalabb az egyik 1ab a csip6 vonala alatt van, konny{i (E) vagy kozepes (M) nehézségi

foku lehet.

e  Minden iilés, ahol mindkét 1ab a csip6 vonalaban vagy annil magasabban van, lehet kozepes (M) vagy
nehezebb gyakorlat.
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Konnyii (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.1-01 ‘
- Oldaliilés a nyakon,
|/ kezek szabadon
Ulés hatrafelé a haton,
kezek szabadon
1.1-02
Torokiilés hatrafelé a
haton, kezek szabadon
Torokiilés elérefelé a
haton, kezek szabadon
Torokiilés hatrafelé a
haton, kapaszkodassal
1.1-03
/\?A
Ulés elérefelé vagy
hatrafelé a haton egyik
lab kiemeléssel,
kapaszkodassal vagy
1.1-04
Sparga, kezek szabadon
Angolsparga egyik kéz
Sparga, kapaszkodassal szabadon
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1.2 Térdel6 gyakorlatok
e  Minden térdelés mindkét labon barmely iranyban a 16 hatan konnyt (E) vagy kozepes(M) gyakorlat.
e  Minden térdelés mindkét labon a nyakon vagy a faron kézepes (M) vagy nehéz(D) gyakorlat.
Konnyii (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.2-01
Térdelés oldaliranyban a | Térdelés oldaliranyban a
] e haton, kezek szabadon | nyakon, kezek
d szabadon, mindkét 1ab a
Térdelés eldrefelé a Térdelés hatrafelé a heveder el6tt
haton, kezek szabadon haton, kezek szabadon
Térdelés oldaliranyban a
haton, kapaszkodassal
Térdelés hatrafelé a
haton, kapaszkodassal
1.2-02
Térdelés elore vagy Térdelés oldaliranyban
hatrafelé egyik labbal a | egyik 1abbal a haton,
haton, kezek szabadon, a | kezek szabadon, a masik
masik 1ab kinyujtva 1ab kinyujtva lefelé
lefelé
1.2-03
Térdelés hatrafelé egyik
labbal a nyakon, kezek
szabadon, masik 1ab
kinyujtva lefelé
1.2-04
Térdelés oldaliranyban | Térdelés oldaliranyban
egyik labbal a 16 hatan, | egyik labbal a 16 hatan,
masik 1ab kinyujtva a masik 1ab kinyujtva a
faron, arccal belefé vagy | faron, arccal belefé vagy
kifelé, egy kézzel kifelé, kezek szabadon
kapaszkodva
Térdelés oldaliranyban
egyik labbal a 16 hatan,
masik 1ab kinyujtva a
nyakon, arccal belefé
vagy kifelé, kezek
szabadon
1.2-05
Térdelés elére / oldalt / | Térdelés hatrafelé egyik | Térdelés elorefelé egyik | Térdelés hatrafelé vagy
hatrafelé egyik labbal a | 1abbal a nyakon, a masik | 1abbal a lovon, a masik | oldairanyban egyik
16 hatan, a masik lab 1ab felfel¢ vagy oldalt lab a csip6 vonalaban labbal a lovon, a masik
felfelé vagy oldalt kinyujtva, kezek vagy feljebb emelve, lab a csip6 vonalaban
kinyujtva, egy kézzel szabadon kezek szabadon vagy feljebb emelve,
kapaszkodva kezek szabadon
12-06|
N Féltérdelés elére alo | Féltérdelés
‘ H | fardn, a versenyz0 nincs | oldalirdnyban vagy
kapcsolatban a hatrafelé a faran, a
Féltérdelés minden hevederrel versenyzd nincs
irAnyban a 16 hatan, a kapcsolatban a
1ab a hevederfiilben hevederrel
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Konnyii (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

Féltérdelés minden
iranyban a 16 hatan, a
lab a szabadon

1.2-07

Féltérdelés hatrafelé
egyik 1ab a nyakon,
masik 1ab a 16 hatan

Féltérdelés hatrafelé a 16
nyakan, a masik 1ab a
hevederfiilben

Féltérdelés eldre vagy
oldaliranyban a 16
nyakan, a 1ab nincs a
hevederfiilben
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1.3 Allo6 gyakorlatok
e Az allé gyakorlatok, amelyek soran egy vagy két ponton jon létre a tamaszkodas, lehetnek nehéz (D) vagy
rizikos (R) gyakorlatok (pl. allas egy labon a hevederfiilben két pontos tamaszkodas)
o Az all6 gyakorlat eldre a haton nem szamit gyakorlatnak a kiirben vagy technikai kiirben kartartastol
fiiggetlentil
Konnyt (E) Kbézepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
13-01
Allas el6refelé,egyik 1ab | Allas el6refelé zart Allas el6refelé a nyakon
— a hevederen,masik lab a | labakkal a hevederen (mindkét 1ab a heveder
{ hevederfiilben kdzepén elott)
Allas elérefelé a )
hevederen mindkét 14b a Allas eldrefelé a faron
hevederfiilben (mindkét 1ab az alatét
mogott)
Allas elérefelé egyik 1ab
a haton, masik lab a
hevederen
1.3-02
Allas oldaliranyban Allas oldalirdnyban Allas oldalirdnyban
kifelé vagy befelé, egyik kifelé vagy befelé a kifelé vagy befelé a
1ab a hevederfiilben haton faron (mindkét 1ab a
alatét mogott)
Allas oldaliranyban
kifelé vagy befelé a
nyakon (mindkét 1ab a
heveder elott)
1.3-03 ©
Allas hatrafelé egyik 14b Allas
a nyakon masik 1ab a /\ hatrafelé/kifelé/befelé a
hevederfiilben faron (mindkét 1ab az
alatét mogott)
Allas hatrafelé a
hevederen mindkét 1ab a | Allas hatrafelé a 16
hevederfiilekben hatan
Allas hatrafelé egyik 1ab | Allas hatrafelé, egy 14b a
a hevederfiilben masik | nyakon, egy a
lab a haton hevederfiilben
1.3-04
Allas keresztezett Allas keresztezett
labakkal barmely labakkal barmely
iranyban, labak a iranyban a haton, egyik
hevederfiilekben lab sincs a
hevederfiilekben
1.3-05 Allas egyik labon Allas egyik labon Allas egyik labon
elérefelé a elorefelé a barmely irdanyban a 16
hevederfiilben, a masik | hevederfiilben, a masik | hatan, a masik lab
1ab kiemelve a 1ab kiemelve a kiemelve a vizszintes
vizszintes szint alatt vizszintes szintig vagy | szintig vagy magasabbra
magasabbra
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Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.3-06
Allas egyik labon Allas egyik labon
hatrafelé a hatrafelé a
hevederfiilben masik 1ab | hevederfiilben, masik
kiemelve a vizszintes lab kiemelve a
szint alatt vizszintes szintig vagy
magasabbra
1.3-07
R
Allés hatrafelé az
oldalso fiilekben
1.3-08 (2
—
Allas oldaliranyban
vagy hatrafelé, egyik 1ab
az oldalso fiilben
kapaszkodassal vagy a
kezek szabadon
1.3-09
Allas oldalirdnyban
befelé vagy kifel¢, a
nem teherhordo 1ab
kinyujtva a faron
1.3-10
Hid
13-11
Vallallas a 16 hatan Vallallas a 16 hatan
mindkét kézzel egyik kézzel
kapaszkodva kapaszkodva, masik kéz
szabadon
1.3-12
Vallallas a 16 nyakan, Vallallas a 16 nyakan
labak nem nyujtott zart /-\ egyik kézzel
pozicidban, mindkét kapaszkodva, masik kéz
kézzel kapaszkodva Vallallds a 16 nyakan, szabadon
labak nyujtott, zart
pozicioban, mindkét
kézzel kapaszkodva
1.3-13
l Tarkoallas a 16 hatan
f\‘-h——-——\ barmely irdnyban, egyik
kézzel kapaszkodva,
Tarkoallas a 16 hatan masik kéz szabadon
barmely iranyban,
mindkét kézzel
kapaszkodva
1.3-14
Tarkoallas a 16 nyakan | Tarkoallas a 16 nyakan
mindkét kézzel egyik kézzel
kapaszkodva kapaszkodva
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Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.3-16
Kézallas, mindkét kéz a Kézallas, a kezek a
hevederfiilekben, labak /—\ hevederfiilek tetején
nem nyujtott zart ; vagy a 16 hatan, labak
poziciéban Kézéllas, mindkét kéz a barmilyen pozicidban
hevederfiilekben, 1abak
nyujtott zart pozicidban
Kézallas egyik kéz a
hevederfiilon, vagy
benne, masik kéz a
lovon vagy az alatéten
vagy hevederfiilon,
labak barmilyen
pozicidban
1.3-17
Kézallas egy kézen
1.3-18
Alkarallas, egy kéz a Alkarallas, egy kéz a Alkarallas szabadon, a
hevederfiilben hevederfiilon heveder érintése nélkiil
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1.4

Pad és mérleg gyakorlatok
Azok a pad gyakorlatok, ahol mindkét kéz és 1ab tamaszt konnyii (E) nehézségi foktiak
Azok a pad gyakorlatok, ahol mindkét kéz és egy 1ab tamaszt kézepes (M) nehézségi foktak
Azok a pad gyakorlatok, ahol egy kéz és egy 1ab tamaszt, nehéz (D) nehézségi fokuak

Meérleg és allosparga nehézsége a kezek pozicidja alapjan:
e  Mindkét kézzel a hevederfiilben kapaszkodva kénnyti (E) gyakorlat
o Egy kézzel a hevederfiilben kapaszkodva kozepes (M) gyakorlat

Nyakon vagy faron bemutatva 1 fokkal nehezebb
Egy kézzel elengedve 1 fokkal nehezebb
Ha a 1ab a hevederfiilben van 1 fokkal konnyebb

Egyik kézzel sem a hevederfiilben kapaszkodva nehéz (D) gyakorlat
Mindkét kéz szabadon, 14b nem a hevederfiilben rizikos (R) gyakorlat

Gylrtis mérleg
(Biellmann mérleg) az
oldalso fiilben barmely
iranyban, a kéz és lab a
fej f616tt, konyok
elérefelé mutat

Koénnyti (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.4 -
01
Pad a 16 nyakan, egyik
lab felfelé nyujtva,
mindkét kéz a
hevederfiilon
1.4 - °
02 /_\ !::l\ Pad a faron, egyik ldb Pad a faron egy kézen és
felfelé nyujtva, mindkét | egy labon alatamasztva
kéz a hevederfiilon
Pad a faron, mindkét kéz
a hevederfiilon
1.4 -
03 Gyliriis zaszlo
(Biellmann zaszl6)
hatrafelé a 16 faran a
Gyliriis zaszlo tamaszlab nincs a
(Biellmann zaszl0) hevederfiilben
elérefelé a 16 hatan
1.4 -
04 Gytris mérleg

(Biellmann mérleg) a
hevederfiilben vagy
szabadon a 16 hatan
barmely irdnyban, a kéz
¢s 1ab a fej f6lott,
konyok elérefelé mutat

Gylirlis mérleg
(Biellmann mérleg) a
hevederfiilben vagy
szabadon a 16 hatan
barmely iranyban, a kéz
¢s lab a fej folott,
konyok mutathat lefelé
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Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.4 -
05 Zasz16 a nyakon, a
hevederfiilon
alatdmasztva
Fél zasz16 hatrafelé a
nyakon, mindkét kéz a
hevederfiileken
14 -
ol
Fél zaszlo oldalirényban 7Z4sz16 hatrafelé a faron
vagy hatrafelé a 16 hatan a labak nincsenek a
hevederfiilekban
1.4 -
w 5
m
Zaszl6 oldaliranyban
1.4 - °
08 Mérleg barmely Mérleg barmely iranyban
/\F\ iranyban az oldalso az oldalso fiilben, kezek
fiilben, az egyik kézzel | szabadon
Meérleg barmely kapaszkodva
iranyban az oldalso
fiilben, mindkét kézzel
kapaszkodva
1.4 -
09 o / Mérlegallas eldrefelé a ﬁ:
/_\A___,\ hevederfiilben allva, /\
5 kezek szabadon '
Meérleg elorefelé a 16 Meérlegallas barmely
hatan, egy vagy két iranyban a 16 hatan,
kézzel kapaszkodva kezek szabadon
1.4 -
10 Meérleg hatrafelé a 16 Mérleg hatrafelé a 16
/—\ hatan vagy a hevederen, | hatan vagy a hevederen,
' 1ab nincs a hevederfiilben, | 1ab nincs a
Mérleg hatrafelé a 16 mindkét kéz a 16 faran hevederfiilben, egyik
hatén, 14b a vagy az alatéten kéz a 16 faran vagy az
hevederfiilben, egyik alatéten
kéz a 16 faran vagy az
alatéten
1.4 -
11 Allosparga hatrafelé (a Allosparga barmely
/_\ . nyakon is) , egy kézzel iranyban, kezek
kapaszkodva szabadon
All()sp’érga az old'also .| Allosparga hatrafelé a
olydalso fiillben, mindkét nyakon, mindkét kézzel
k,eZ,Zd Fap asz,l,(Odva, . | kapaszkodva
Allésparga elbrefelé alo | 4 yyoc 4100 clsrefels a 16
hatan, mindkét kézzel hat4 .
atan egy kézzel
kapaszkodva kapaszkodva
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egyik kézzel az emelt
labat fogva, masik
kézzel kapaszkodva

iranyban, az emelt labat
szabadon megtartva, egy
kézzel kapaszkodva

az emelt labat szabadon
megtartva, kezek
szabadon

Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.4-
12 Allésparga oldairanyban
egyik kéz a
hevederfiilon masik kéz
a 16 hatan vagy az
alatéten tamaszkodva
14 - e \ = \a
13 \ \ \ Lebegdallas a
s & 6-a hevederfiilben vagy
» \ f \ \ szabadon a 16 hatan
Lebegballds az oldalsé | Lebegdllds az oldalsé | Lebegdallds az oldalse | PArmely iranyban
fiilben barmely iranyban, | fiillben barmely fiilben barmely iranyban,
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1.5

Tamasz gyakorlatok

Konyok- és tamaszmérlegek nyitott, esetleg hajlitott labtartassal (Lever)
A lovastornasz teste parhuzamos a talajjal, a 1abak nyitottak, lehetnek nyujtottak vagy hajlitottak.

Konyokmérleg barmely iranyban, egy vagy két kézzel a hevederfiilben fogva kdzepes (M) nehézségi foka
Konyokmérleg barmely iranyban, mindkét kézzel a hevederfiilon fogva, vagy egyik kézzel a hevederfiilon
¢és a masikkal nem érintve a hevedert nehéz (D) nehézségi foka
Koényokmérleg barmely irdnyban, egyik kéz sem érinti a hevedert rizikos (R) nehézségi foku
Konyok- és tamaszmérlegek nyijtott zart labbal (Maltese)
A lovastornasz teste parhuzamos a talajjal, a 1abak nytjtottak, zartak és szintan parhuzamosak a talajjal.
Koényokmérleg barmely irdnyban, egy vagy két kézzel a hevederfiilben fogva nehéz (D) nehézségi foku
Koényokmérleg barmely irdnyban, mindkét kézzel a hevederfiilon fogva, vagy egyik kézzel a hevederfiilon
¢és a masikkal nem érintve a hevedert rizikos (R) nehézségi foka

Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
15-01 - [
/_\ /!! Tamasz til6tartas a 16 /\ {’& p—
i hatan befelé vagy kifelé,
, ", L egyik kézzel a fiilon Téamasz til6tartas a 16
Tamasz a 16 hatan arccal | timaszkodva ' , r1s
a 16 felé ha.tan befelé vagy kifelé,
mindkét kéz a 16
hatan/alatéten
1.5-02
Tamasz a 16 nyakan
arccal a 16 felé
15-03
Terpesz il6tartas Terpesz uil6tartas elére, | Terpesz iil6tartas
oldaliranyban mindkét kézzel a barmely iranyban,
hevederfiilon mindkét kézzel a 16
Terpesz iil6tartas elore | tamaszkodva hatan/alatéten
vagy hatra, mindkét tamaszkodva
kezek a hevederfiilekben | Terpesz iil6tartas hatra,
e mindkét kézzel a
/"\(_”_\ hevederfiilon
tamaszkodva
Terpesz iil6tartés
oldaliranyban, egyik
kézzel a hevederfiilon
tamaszkodva
1.5-04
/—\3>\ Fekvotamasz mindkét Fekvétamasz egy kézen
kézzel és egyik labbal és egy labon
alatimasztva taimaszkodva
Mells6 fekvitamasz
mindkét kézzel és labbal
alatamasztva
15-05
Hatso fekvétamasz Hatso fekvétamasz Hatso fekvétamasz
mindkét kézzel a mindkét kézzel a egyik kézzel a
hevederfiileken hevederfiileken hevederfiilon
tdmaszkodva tdmaszkodva, egyik 1ab | tamaszkodva, és az
emelésével a testhez egyik 1ab emelésével a
képest 90°-ig testhez képest 90°-ig
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1.6 Fiiggo gyakorlatok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.6-01 %—\
Egyik labbal az oldalso
fiilben fiiggés elére
1.6-02
Vallfiiggésen kiviil Vallfiiggés barmely
minden fiiggd gyakorlat, iranyban egy kézzel
egy vagy két kézzel megtartva
kapaszkodva
Vallfiiggés barmely
iranyban mindkét kézzel
megtartva
1.7 Fekvd gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
1.7-01
Fevés fejjel elére, arccal Fevés fejjel eldre, arccal
felfelé vagy lefelé, egy Fevés fejjel elore, arccal felfelé vagy lefelé a 16
vagy két kézzel felfelé vagy lefelé a 16 faran, kezek szabadon
kapaszkodva faran, egy kézzel a 16
hatan/alatéten
— tamaszkodva
! gy
— ~{
v ' a
Fevés fejjel hatra, arccal
felfelé, labfej a oldalss | \
fiilben vagy a
hevederfiilben Fevés fejjel hatrafelé,
arccal felfelé, labfejek
oldalro6l tdimaszkodnak a
hevederfiileken
1.7-02
Fevés keresztben a lovon ‘\o Fekvés keresztben a 16
arccal lefelé, vagy W hatan arccal felfelé,
oldaltfekvés, egy vagy kezek szabadon
két kézzel kapaszkodva | peves keresztben a 16
F?k,VéS keresztben’a 16| hatan arccal lefelé vagy
hatan arccal felfelé, egy oldaltfekvés, kezek
vagy két kézzel szabadon
kapaszkodva
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b. Egyéni dinamikus gyakorlatok
2.1  Ugras gyakorlatok

Az alap ugras a 16 hatan eldre allasbol indul, és a 16 hatan elére allasba érkezéssel fejezddik be.

Ugras kozben a tomegkdzéppont (COG) magasabbra emelkedik, mint 30 cm, a labak barmilyen pozicioban
lehetnek, és nem torténik a levegbében fordulat.
Az alap ugras konnyii (E) nehézségi foku.

A nehézségi fok egy szinttel emelkedik, amennyiben:
a tomegkozéppont tobb, mint 30cm-rel emelkedik

az ugras kiinduld, vagy befejezd pozicidja barmely mas iranyba, mint elére

180° vagy 270° fordulat az ugras kozben gy, hogy a versenyz6 nem érintkezik a 16val/alatéttel/hevederrel
a nyakon vagy a faron kezdédik a gyakorlat

A nehézségi fok két szinttel emelkedik, amennyiben:

az ugras kiindulo és befejez6 pozicidja barmely mas iranyba, mint eldre

érkezés a 16 nyakara vagy farara
A nehézségi fok egy szinttel csokken, amennyiben:

az ugras barmilyen térdelésb6l indul (egy, vagy két térdrdl inditva)
egy vagy két kézzel lefogas/kapaszkodas leérkezéskor

haton eldre allason kiviil barmely mas pozicioba vald érkezés

Minden 360°-0s, vagy azt meghalado6 fordulat a leveg6ben ugy, hogy a versenyz6 nem érintkezik a
l16val/alatéttel/hevederrel rizikéds (R) nehézségi foka.

Konnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

2.1-02

Lépés/ ugras
féltérdelésbol allasba
eldrefelé

Lépés/ ugras
féltérdelésbol (barmely
iranyban kivéve
elérefelé) allasba
(barmely iranyba)

2.1-03 Ugras kézenallason
keresztiil oldaliranyba a
mellkason gordiilésbe
oldalirdnyba
a tomegkdzéppont
(COQG) tobb,mint
30 cm —t emelkedik

2.2 Lendiilet gyakorlatok
Rugis

Alap mechanika: a mozdulatsor térdelésben vagy eldrefelé allasban kezdddik az alatéten. Az egyik nyujtott, vagy
majdnem nyujtott 1ab elére vagy oldaliranyba lendiil legalabb 45° emelkedéssel. A gyakorlat térdelésben, vagy
elérefelé allasban fejezédik be az alatéten.
Alap nehézségi fokok:
ha a fordulat kevesebb mint 90° E
ha a fordulat t5bb mint 90° M
ha a fordulat tobb mint 180° D

Novekedés vagy csokkenés nehézségi fokban: emelkedés/pozicié alapjan
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Ha a 18b emelésekor, vagy kozvetleniil utana egy, vagy két kéz érinti a lovat/alatétet vagy hevedert (egy

lab 90°-ig, vagy afolé emelkedik +1 nehézségi fok
nyakan vagy faran bemutatva +2 nehézségi fok

kiindulé és befejez6 pozicidja barmely mas irdnyba, mint el6re +1 nehézségi fok

a befejezd pozicié alacsonyabban van, mint a kezdd pozici6 -1 nehézségi fok
Ha a lab nem emelkedik 45° fol¢é, a gyakorlat nehézségi fokat nem kell szamolni.

vagtaugrason beliil), a gyakorlat nehézségi fokat nem kell szdmolni.

Helikopter/ Fordulatok:

Minden fekvésben, vagy azon keresztiil, arccal lefelé vagy felfelé torténd fordulat (helikopter, vagy mas fordulat) a
hevederfiileken kapaszkodva konny(i (E) nehézségi foka.
A nehézségi fok eggyel emelkedik abban az esetben, ha:
A test hosszanti tengely koriili elfordulasa 180° és 360° kozott van
A kezek nem érintik a hevedert

A nehézségi fog kettével emelkedik abban az esetben, ha:
A test hosszanti tengely kortili elfordulasa 360°

Koénnyt (E) Koézepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
22-01
2.2-02 \ 7
Lendiilet félfordulattal
hatrafelé {ilésbol a
nyakon elérefelé iilésbe v
a 16 hatara vagy forditott ¢
iranyba Lendiilet félfordulattal
(fiiggodleges
testhelyzeten keresztiil)
hatrafelé iilésbol a
nyakon elérefelé tilésbe
a 16 hatara vagy forditott
iranyba
2.2-03 p
Visszafelé ollo a nyakrol
elérefelé tilésbol haton f\&
fekve l
Visszafelé oll6 a nyakrol Visszafelé oll6 a faron
elérefelé tilésbol
Oll6 a faron
Koénnyt (E) Kbézepes (M) | Nehéz (D) | Rizikos (R)
2.2-04
Lendiilés fél zaszlobol
Lendiilés fél zaszI6bol | patrafelé a 16 nyakén
hatrafelé a 16 nyakdn | yiss7a zasz10ba elérefelé
iilésbe, térdelésbe fél vagy oldaliranyba a
zaszloba eldrefelé, tamaszlab felcserélése
mindkeét kézzel nélkiil és forditott
alatdmasztva és forditott iranyban
iranyba
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Kénnyf (E) | Kozepes (M) | Nehéz (D) | Rizikos (R)
2.2-05
Kéz kozott atugras Kéz kdzott atugras befelé ¥
befelé vagy kifelé vagy kifelé tamaszbol
tamaszbol befelé vagy | befelé vagy kifelé .
kifelé iilésbe tamaszba Kéz kozott atugras
befelé vagy kifelé
Kéz kozott atugras tamaszbol befelé vagy
befelé¢ vagy kifelé kifelé iilétartasba
tamaszbol félfordulattal
befelé vagy kifelé
iilésbe
2.2-06
Allasbol barmely
iranyban egyik 1ab
fellenditése fej folotti
magassagig €s vissza
2.2-07
Ulésbél fellendiilés
/—\ kézenallasba
Kezendllassba g yondiités vallallasba
fellendiilés a tamasz 1ab |~~~ " 7
(e . 1. . | UlEsbOl/ fél zaszlobol
cseréjével fél zaszlobol
vagy mérlegallasbol
2.2-08 -
"
[N
Kézenatfordulas
hatrafelé/ elorefelé a 16
hatarol a nyakara és
forditott irdnyba
2.2-09 Eréemelés tilétartasbol | Er6emelés iilétartasbol
kézenallasba, kézenallasba,
fiiggbleges pozicioig, fliggbleges pozicioig,
csak a kezek altal a csak a kezek altal a
hevederfiilekben hevederfiilek tetején
tamaszkodva tamaszkodva
2.3  Fordulatok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikoés (R)
2.3-01

P

Fordulat a nyakon
oldaliilésbél befelé vagy
kifelé iilésbe elérefelé /
hatrafelé a haton, vagy
forditott irdnyba

b,

Elore féltérdelésbol
fordulat hatrafelé
féltérdelésbe, vagy
forditott irdnyba
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Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
2.3-02 | Fordulat haton
fekvésbol hasra, vagy
forditott irdnyba
2.4  Ciganykerekek
Konnyti (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
24-01
Ciganykerék a kezeken | Ciganykerék talprol Ciganykerék talprol
kivil egyéb talpra, két kézzel talpra csak egyik kézzel
alatdmasztasi pontokkal | alatdmasztva, barmely | alatamasztva,
iranyba barmely iranyba
2.4 -02
— |
Ciganykerék oldalso
vallfiiggésen keresztiil
2.5  Gurulasok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
25-01 Hatrabukfenc barmely
poziciobol a 16 hatarol
inditva oll6z6
mozdulattal elérefelé
ilésbe a nyakara
mindkét kézzel
alatamasztva
25-02
Hatrabukfenc barmely Hatrabukfenc barmely
poziciobol a 16 hatarol poziciobol a 16 hatarol
meérlegallasba/ kézenallas pozicioba (a
Hatrabukfenc barmely | tiispargaba hatrafelé a 16 karok teljesen
poziciobol a 16 hatarol | nyakan mindkét kézzel nyujtottak)
tilésbe/padba/fél alatdimasztva
zaszloba/ zaszloba
hatrafelé a nyakon két
kézzel alatamasztva
2.5-03
Hatrabukfenc a 16 Hatrabukfenc a 16
nyakardl a 16 hatan nyakardl (a hevederen
keresztbefekvésbe keresztiil) a 16 hatara
barmilyen mas
poziciéba mint a 16
hatan keresztbefekvésbe
25-04
Kézallas bukfenc elére a
16 nyakardl a 16 hatan
hatrafelé tilésbe
Elére bukfenc a 16
nyakarol barmely fekvo
pozicidba
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Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
Elére bukfenc a 16
nyakarol, barmely
poziciobol a 16 hatan
hatrafelé iilésbe
2.5-05
Bukfenc elére faron Bukfenc elére a 16
térdelésbél a nyakra fararol kézallason
elérefelé tilésbe keresztiil barmely
pozicidba
25-06 Tigrisbukfenc eldre a 16
hatarol vagy farardl a
nyakara
25-07
Kézallasbol bukfenc
arccal felfelé fekvo
pozicidba
2.5-08
Vallllasbol bukfenc \
arccal felfelé fekvd /_\
pozicioba £
Nyujtott testtel emelés
Bukfenc fekvé fekvésbol vallallasba
poziciobol pozicidbol
vallallasba
25-09 Kézallasbol legordiilés
tamaszba barmely
iranyban
2.6 Kézenatfordulasok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
26-01
Hatra flikk, érkezés a
lora
Elore kézenatfordulas,
érkezés a lora
2.7 Szaltok
Koénnyt (E) Koézepes (M) Nehéz (D) Rizikoés (R)
2.7-01
Szalté a lovon
(barmely pozicioban,
barmely iranyban)
2.8  Kiszurasok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
2.8-01 Kiszuras (a test Kiszlras (a test
emelkedik de nem éri el | kézallasba

a kézallas helyzetet)

kiegyenesedik)
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c. Felugrasok / Ulésvaltasok

Felugrasok
o A felugrasok belso oldalrdl torténnek, kivéve, ha a leirds masként irja

e  Ha nincs kiilon jeldlve, minden kiviilrél végrehajtott felugras egy nehézségi fokkal magasabb értékii, mint
ugyanaz a felugras a bels6 oldalrél

Ulésvaltas

e Alovon barmely poziciobdl inditott iilésvaltasok fordulat vagy a test tengelyének megvaltoztatasa nélkiil
ugyanolyan nehézségi foktiak, mint az annak megfeleld felugrasok.
e A lovon barmely poziciébdl inditott tilésvaltasok fordulattal vagy a test tengelyének megvaltoztatasaval
egy nehézségi fokkal magasabb értékiiek, mint az annak megfelel6 felugrasok.
o A6 folott végrehajtott iilésvaltasok, melyekben a lovastornasz a masik oldalra érkezik a 16 érintése nélkiil,

nehéz (D) nehézségi foknak.

o A6 folott végrehajtott iilésvaltasok, melyekben a lovastornasz kézenallason keresztiila masik oldalra
érkezik a 16 érintése nélkiil, rizikds (R) nehézségi fokuak.
e A hevederfil koriil a 16 érintése nélkiil végrehajtott {ilésvaltas rizikds(R) nehézségi foku.

3.1  Felugrasok iil6 pozicidoba
Koénnyti (E) Koézepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
3.1-01
: ]
N
|
Felugras befelé vagy F?lugrés' a n,yakra } Felugris kizvetleniil
Kifelé iilésbe a 16 hatara | Natrafelé dlésbe beliil | Felugras kozvetlendl a
vagy kiviil tamaszon nyakra hatrafelé Gilésbe
keresztiil
3.1-02 Felugras kiils6 timaszba
3.1-03
e Felugras kiils6 oldalrol
» iilésbe hatrafelé a 16
“ hatara
Felugras beliilrél, Felugras beliilrdl, iilésbe
hatrafelé iilésbe a 16 hatrafelé a 16 hatara
hatara, balra fordulva jobbra fordulva
3.1-04 Bukfenc felugras a
nyakra kiils6 vagy bels6 | Kiszaras felugras (nem | Kiszaras felugras
oldaliiléshe kézallason keresztiil) a | kézallason keresztiil a
Bukfenc felugras nyakra hatrafelé tilésbe | nyakra hatrafelé ilésbe
nyakara hatrafelé {ilésbe
3.1-05
Bukfenc felugras
eldrefelé {ilésbe a 16
hatara
3.2 Felugréasok térdeld pozicidba
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Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
3.2-01
/\;ﬂs\
o
elérefelé / oldaliranyba
kifelé a 16 hatara
3.2-02
Felugras térdelésbe
oldairanyba befelé a 16
hatara
3.3 Felugrasok all6 pozicioba
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
3.3-01
Felugras guggolo Felugras allasba a 16 Felugras allasba a 16
allasba, mindkét labfej | hatatra el6refelé, az also | farara
elérefelé néz a 16 hatan | és felsd 1abszar tobb
mint 900-os szbget zar
3.3-02 Felugras kézenallason
keresztiil barmely
pozicidba
Felugras kézenallasba,
Felugrés vallallasba barmely pozicidba
barmely pozicioba
3.4  Felugrasok pad és mérleg pozicidoba
Konnyti (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikoés (R)
34-01 Felugras padba/ fél
o zaszloba a nyakra
/_\ : hatrafelé (nem gurulason
/ keresztiil)
Felugras padba/fél
zaszloba
elorefelé/oldaliranyba a
16 hatan
3.4-02
9
Felugras mérlegbe
elorefelé a 16 hatan,
kiemelt 1ab vizszintesnél
magasabban
3.5  Felugrasok tdmasz pozicidba
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Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
35-01
Felugras bels6 oldalon
tdmaszba arccal kifelé
vagy forditott irdnyba
3.5-02 Felugras a faron
tamaszba, a kezek nem
‘—\B\ érintik a hevedert
Felugras fekvotamaszba
eldrefelé arccal lefelé,
mindkét kézzel
alatdmasztva és mindkét
labra érkezve
3.6  Felugrasok fiiggd pozicidba
Koénnyti (E) Koézepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
3.6-01
Felugras kifelé Felugras vallfiiggéebe
vallfiiggésbe barmely mas pozicidba,
mint kifelé
3.7  Felugrasok fekvod pozicioba
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
3.7-01
Felugras fekvésbe fejjel | Felugras fekvésbe fejjel
kifelé, arccal lefelé befelé, arccal lefelé
3.7-02
Felugras oldaltfekvésbe | Felugras haton fekvésbe
fejjel befelé, arccal elore | fejjel befelé, arccal
felfelé
3.7-03
(_\?r/—g\
Felugras elérefelé hason
fekvésbe, zart labakkal
3.7-04
Felugras eldrefelé
hanyatt fekvésbe, nyitott /_\ ‘ .
14bakkal /
Felugras eldrefelé
hanyatt fekvésbe, zart
labakkal
d. Leugrasok

Leugras az a gyakorlat, amely a lovon kezdddik és a talajon fejezédik be egy repiil6 fazist kovetden
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Ha a repiil6 fazis nem lathato, a nehézségi fok eggyel csdkken

4.1 Ugro leugrasok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
41-01
R W R S
Sparga vagy terpesz Sparga vagy terpesz
leugras barmely irnyba, | leugras barmely irnyba,
a tomegkozéppont a tomegkozéppont tobb
kevesebb mint 30 cm-t | mint 30 cm-t emelkedik
emelkedik
4.1-02
4.1-03 ‘ ﬁ
ﬁ 30cmt
/ /
/ /
Zsugor leugras allasbol | Zsugor leugras allasbol
barmely iranyba, a barmely iranyba, a
tomegkozéppont tomegkozéppont tobb
kevesebb mint 30 cm-t | mint 30 cm-t emelkedik
emelkedik
4.1-04 <
30cm
‘ % full turn
.‘L B \\ ( "-\.\.“I‘ i
B ‘» ‘v
Nytjtott ugras allasbol | Nywjtott ugras allasbol | Nytjtott ugrés 4llasbol
barmely iranyba fordulat | jega14bb 360 0-05 legalabb 360 0-0s
nélkiil, a fordulattal (teljes fordulattal (teljes
tdmegkdzeppont fordulat) a test hosszanti | fordulat) a test hosszanti
kevesebl? mint 30 M-t | tengelye koriil elérefelé | tengelye koriil eldrefelé
emelkedik érkezve, a érkezve, a
tomegkdzéppont tomegkdzéppont tobb
kevesebb mint 30 cm-t | mint 30 cm-t emelkedik
emelkedik
4.2  Leugrasok lenditéssel
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikoés (R)
42-01 Bicska leugras
oldaliilésbol

/\84

Bicska leugras el6refelé
/hatrafelé iilésbol befelé
vagy kifelé

negyedfordulattal,
érkezés eldrefele kifelé
vagy befelé
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Konnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

4.2-02

Lengés leurgras
oldaltfekvésbol
negyedfordulattal,
érkezés elorefele, befelé
vagy kifelé

4.2-03

Lengés leugras
félfordulattal hatrafele
iilésbél a nyakon,
érkezés elorefele, befelé
vagy kifelé. A test
kevesebb mint 45 fokos
szogben az emelkedés
legmagasabb pontjan.

™~

v

Lengés leugras
félfordulattal hatrafele
iilésbdl a nyakon,
érkezés eldrefele, befelé
vagy kifelé. A test tobb
mint 45 fokos szdgben
az emelkedés
legmagasabb pontjan

Lengés leugras
félfordulattal hatrafele
iilésbdl a nyakon,
érkezés elorefele, befelé
vagy kifelé. A
lovastornasz eléri a
kézallas poziciot az
emelkedés legmagasabb
pontjan.

42-04

~1

Leugras kézallason
keresztiil elorefelé
térdelésbol / fél
zaszlobol/ mérlegbdl
elorefele, befelé vagy
kifelé

4.2 -05

Leugras kézallason
keresztiil tamaszbol/ fél
74sz16bol / mérlegbdl,
negyedfordulattal

Leugras kézallason
keresztiil a faron
tamaszbdl / hatrafele fél
zaszlobol félfordulattal

Leugras barmilyen
hatrafele all6 pozicidobol
kézenallason keresztiil a
faron, félfordulattal,
érkezés elorefele nézve
a 16 mogott
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4.3  Leugrasok gurulassal / Leugrasok bukfenccel
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
43-01
Bukfenc elérefelé a 16 Bukfenc elérefelé
valla fol6tt, befelé vagy | kézallason at a 16 valla
kifelé o16tt, befelé vagy kifelé
4.3-02
C Bukfenc leugras
hatrafelé a 16 valla f616tt
B a 16 hatan hatrafele
ilésbol (kézallason
Bukfenc hatrafelé a 16 keresztiil)
vélla f616tt, a 16 hatan
hatrafele tilésbol
4.3-03
Bukfenc elére a faron 4t | Bukfenc leugras
a 10 hatan, hatrafele héatrafelé a faron at
poziciobol elérefelé tilésbol
(kézallason keresztiil)
F
Bukfenc hatrafelé a
faron at
43-04
\ Bukfenc elére keresztbe | Bukfenc elére keresztbe
a lovon befel¢ vagy a lovon befelé vagy
(M) kifelé kifelé
Bukfenc hatra keresztbe
a lovon befelé vagy
kifelé
4.3-05
Nyakon atfordulas elére
a 16 hata vagy fara folott
4.4  Leugrasok fordulattal
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikés (R)
4.4-01
™,
Ciganykerék fiiggdleges
vonalon keresztiil a
faron at, vagy befelé
vagy kifelé érkezve
4.4 -02
$\ |
NN
‘]
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Koénnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

Kézenatfordulas
barmely iranyban

44-03

~

Kézenatfordulas hatra
(Flick)

4.4-04

Szalt6 hatra ,barmely
iranyba, a
tomegkozéppont tobb
mint 30 cm-t emelkedik

Szaltd hatra két tengely
koriili fordulattal,
barmely iranyba
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3.

Paros ¢és harmas gyakorlatok

A nehézségi fok értékelésénél figyelembe kell venni:

az alatdmasztasi pontok szamat,

a poziciok komplexitasat,

a mozdulat magassagat és iranyat
a 16hoz és egymashoz viszonyitva.

a. Statikus gyakorlatok
o Az egy vagy két stabilizalt tartd altal segitett statikus gyakorlatok konnyt (E) vagy kozepes (M) nehézségi
foktiak
o Az egy vagy két stabilizalt mozgo tart6 altal segitett statikus gyakorlatok, kézepes (M) vagy nehéz (D)
nehézségi fokuak
e Az egy stabilizalt és egy allo tartd altal segitett statikus gyakorlatok van kézepes (M) vagy nehéz (D)
nehézségi
e A szabadon allo tartbember altal segitett statikus gyakorlatok, nehéz (D) gyakorlatok.
5.1  Ul6 gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
51-01
c Ulés elérefelé/hatrafelé
[_\ i szabad magas padon
Ulés elérefelé/hatrafelé
magas padon
5.1-02 . .
i 5
i -
Vallon iilés egy il Vallonalés | vallon iilés szabadon
tartdn térdeld/stabilizalt tartobn | ., ,
allo tarton
5.1-03
Oldaliilés karokon Térdelés oldaliranyban | Szabadon allas karokon
karokon
51-04
A
[\
E B c
Ulés/ torokiilés két iild
tarton
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5.2 Térdel6 gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
52-01
2 Paros féltérdelés hatra/
/\ T oldalra
Paros féltérdelés elore
5.2-02 | Térdelés / féltérdelés Térdelés / féltérdelés
szabadon elérefelé / szabadon magas padon
hatrafelé padon
5.3 All6 gyakorlatok
o Fej a csip6 tengelye alatt
e Fejacsipd tengelye f61ott
Konnyti (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikoés (R)
53-01 o
Harmas allas elOrefel, Paros allas/harmas allas
szabadon hatrafelé, oldalra
/_\ 42 szabadon
Paros allas elérefelé
5.3-02 <9 _
Ulés-allas hatrafelé
9
/_\ Térdelés —alllas
r hétrafelé
Ulés-allas/ térdelés -
allas eldrefelé
5.3-03
8 Allosparga, allo tarto
altal tartva
A
Allésparga, megtartva
16 / térdeld tarté altal
tartva
53-04
Ulés-térdelés-allas
elorefelé
Ulés —térdelés-allas
hatrafelé
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Koénnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

5.3-05

[N

Allas hatrafelé hatrafelé
pad vagy hatrafelé
z4asz16 f616tt

5.3-06

Allas elbrefelé elérefelé
z4asz16 f616tt

Roman- allas

katszemélyes padon

5.3-07

Galleon,
legalabb 45 fok

5.3-08

Y {

Vallallas alatamasztva
barmilyen tartoval

5.3-09

—~3J.

A

Kézallas elorefelé/
hatrafelé, barmely
iranyban {l6 tarto altal
megtartva, karok a
hevederfiilek altal
alatamasztva

5.3-10

Kézallas a 16 hatan, il
és allo tartoval

!A

Kézallas a 16 faran az

il6 tartd mogott
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Koénnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

53-11

A

Kézallas hatrafelé(B)
,mindkét kéz a zaszlon/
a padon tamaszt (C)
egyik tarto hatrafele
iilésben a 16 nyakan (A)

5.4  Pad és mérleg gyakorlatok

Koénnyt (E)

Kozepes (M)

Nehéz (D)

Rizikos (R)

5.4-01

S

Paros zaszlo elérefelé

Fél zaszlok egymassal
szemben nyakon és
haton

5.4-02 R
Péaros fél zaszlo 't
hatrafelé
Paros zasz16 hatrafelé
egyik a nyakon,masik a
haton
5.4-03 .
)

Zaszl6k egymassal
szemben nyakon és
haton

5.4-04

A

Mg

Fél zaszlok egymasnak
hattal

Zaszlok egymasnak
hattal

5.4-05

Z4s716 egy vagy két 1il6
tarton

5.4 - 06

~—

Mérleg egymas mellett
az oldalso fiilekben egy
/két kézzel kapaszkodva

Mérleg egymas mellett
az oldalso fiilekben
szabadon

5.4-07

c

Harmas mérleg az
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Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) | Rizikos (R)
oldalso fiilekben és a 16
hatan mind egy vagy két
kézzel megtartva
5.5  Tamasz gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
55-01 9
Fekvétamasz, labak a
/_\Q szabadon 4ll6 tart6
vallain alatamasztva
Fekvétamasz, allo tartd
altal alatimasztva
55-02 . c
B
A
Fekvétamasz elérefelé/
hatrafelé az egyik tarto | Fekv6tamasz az il6
véllanalatimasztva (6 | tarto villain
vagy térdel§ tarto altal | timaszkodva, labak a
tartva) szabadon all6 tartd
vallain alatdmasztva
55-03 /—ﬂ_\
Fekvoétamasz eldrefelé/
hatrafelé az egyik tartd
vallanalatamasztva, az
il6 tartok hatrafelé
néznek
55-04 o
Paros fekvotimasz Paros fekvétamasz
egymas mellett
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5.6  Fiiggd gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
56-01
AyB
c
Kozak fiiggés (paros) —
minden variacidban
5.6-02
Vallfiiggés térdeld Vallfliggés szabadon
/—\ tarton allo tarton
Vallfiiggés 6 tarton
5.6-03 e i
Sparga-fiiggés egy
Sparga- figges két szabadon all6
lovastornasz kozott lovastornaszon
5.6-04
9
Fiiggés két lovastornasz
kozott
5.6-05
Térd- fiiggés allo tarton
5.7  Fekvo és repiilo gyakorlatok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
5.7 -01
Fekvés Fekvés

Fekvés elorefelé/

hatrafelé egy il0 tartd
egyik vallan

elorefelé/hatrafelé egy
szabadon térdeld
lovastornasz egyik vallan
vagy egy stabilizalt 4ll6
tart6 vallan

elérefelé/hatrafelé egy
szabadon allo tart6 egyik
vallan
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| Konnyii (E) Kozepes (M) | Nehéz (D) | Rizikos (R)
5.7 -02
/-\ . Fekvés hatrafelé \ﬂé
— terpeszben a térdeld vagy
§ ¥ stabilizalt 4116 tartd [\ L\
Fekvés hatrafelé mindkeét véllan ‘
terpeszben az il tarto Fekvés hatrafelé
mindkét vallan terpeszben a szabadon
allo tarté mindkét vallan
5.7-03
Stabilizalt terpesziilé
helyzet, labak
keresztben/ nyujtottak,
szabdon all6 tartoval
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Dinamikus gyakorlatok

Csapatban vagy Pas-de-deuxban az egy lovastornasz altal bemutatott gyakorlatokat, az egyéni gyakorlatok
besorolasa szerint kell értékelni.
Csapatban vagy Pas-de-deuxban a bemutatott dinamikus gyakorlatok esetében figyelembe kell venni a

pozicié komplexitasat, az alatimasztasi pontokat, a mozdulat magassagat és iranyat a 16hoz és egymashoz

viszonyitva.
6.1  Ugro gyakorlatok
Konnyti (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
6.1-01 c
Hatrafelé ugras egy
vagy két iil6 tarto folott
Ugras elérefelé egy
vagy két iil6 tartd f616tt
6.2  Lendiilet gyakorlatok
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
6.2-01 ~2
Lendiilet a 16 és a magas
pad kozott
Lendiilet két tarto kdzott
6.3  Fordulatok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
6.3-01
Kézallas félfordulattal Keézallas félfordulattal
kezeket megcserélve a kezeket megcserélve két
két 16 tarto kozott szabadon all6 tarto
kozott
6.4  Bukfencek
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikés (R)
6.4-01 Fa
. ) Szalto allo poziciobol
[

Szalto alld poziciobol
ul6 tarto altal
alatamasztva

térdeld vagy allo tartd
altal alatamasztva
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C. Felugrasok

o Azegy vagy két stabilizalt tart6 altal segitett felugrasok konnyti (E), vagy kozepes (M) nehézségi foktak

e Azegy, a fiilben 4ll6 tarto altal segitett felugrasok kézepes (M), vagy nehéz (D) nehézségi foktiak

e A szabadon 4ll6 tarto altal segitett felugrasok nehéz (D) nehézségi fokuak

7.1  Felugrasok iil6 pozicidoba

Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
7.1-01 1
R%A Segitett Dieb felugras, a
™ tartd szabadon all
Segitett Dieb felugras, a
tart6 il, térdel, vagy a
hevederfiilekben all
7.1-02
(R = Felugras
y iilésbe/oldaliilésbe
Felugras iilésbe szabad | kifelé, szabad ugras alatt
ugras alatt, a a tomegkozéppon tobb
tomegk6zéppont mint 30 cm-t emelkedik
kevesebb mint
30 cm-t emelkedik
7.1-03
/\ﬁ
Felugras iilésbe padra
vagy zaszlora
7.1-04
Segitett szaltd tilésbe Segitett szalto lilésbe
(szabadon allo tarto)
Segitett szaltd k6zEépso
vagy fels6 szintre
7.2 Felugrasok térdelésbe
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikés (R)
7.2-01
Segitett felugras Segitett felugras Segitett felugras
térdelésbe térdelésbe segitséggel (a | térdelésbe (a tartd

tartd a hevederfiilekben
all)

szabadon all)
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7.3 Felugrasok allo pozicioba

Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
7.3-01
Segitett felgrés
kézallasba
7.4 Felugrasok tamasztott pozicioba
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
7.4-01
Felugras alatamasztott
talicskaba (labak
nyitottak, a tart6 a 16
hatanak szintje alatt e
fogja meg) Fe?ugras alatamasztott
talicskaba (labak
nyitottak, a tart6 a 16
hatanak szintje f616tt
fogja meg)
7.5  Felugrasok fekvo pozicioba
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)

75-01

Direkt felugras
alatamasztott fekvo
pozicioba a fej szintje
folottt
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Leugrasok

A kozépsb szintrél bemutatott leugrasok konnyii (E) vagy kozepes (M) nehézségi fokuak
A fels6 szintr6l bemutatott leugrasok kozepes (M) vagy nehéz (D) nehézségi foktak
Minden nem tamasztott leugras kézenatfordulassal nehéz (D) nehézségi foku (lasd az egyéni

gyakorlatoknal)
8.1  Ugroé leugrasok
Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
8.1-01
©
[_\\\\ C:IS:L\
§
Terpesz leugras a farrdl | AlitAmasztott
ellokve angolsparga kirtigas
elérefelé/hatrafelé egy
vagy két 1il6 tarto f61ott
8.1-02
Alatamasztott atugras s , ,
. L, h Alatamasztott atugras
elérefelé/hatrafelé egy Y o h
11 - elérefelé/hatrafelé egy
vagy két térdeld tartd ‘\ 112 o et
1w vagy két allo tartd folott
folott
8.2  Leugrasok lenditéssel
Konnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)
8.2-01
Lengés leugras magas
/_\ padon
*J keresztbefekvésbol
Lengés leugras padon
keresztbefekvésbol
8.2-02
6

[

Leugras kézenallason
keresztiil vallakrol
(kozéps6 szint)
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8.3

Bukfenc leugrasok

Koénnyt (E) Kozepes (M) Nehéz (D) Rizikos (R)

8.3-01 "
/6 A Bukfenc elérefelé, Bukfenc elérefelé,
/_\ térdelésbol, térdeld tartd | térdelésbdl, allo tartod
vallan vallan

Bukfenc eldrefelé,

térdelésbdl, 1ild tartd

vallan
8.3-02

F&\
Bukfenc padon/zaszlon
keresztbe fekvésbol

Bukfenc magas padon
keresztbe fekvésbol
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