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ZENÉS TORNAGYAKORLAT 
Szabadgyakorlatok. 

Összeállította: S z i l á g y i G y u l a áll. polg. isk. tanár, 
testnevelő tanár. 

(Zenéje: Pándy: Magyar tornászinduló.) 

I. Gyakorlat. 

1. Bal lépőállás hátra, páros karhajlilás mellső középtartásba. 
(Tenyér l>efelé.) 

2. Térdelés hal térdre, páros karlendités magastartásha. (Te-
nyér heteié.) 

3. Törzsforditás balra, páros karlendités oldalsó közóptarlás-
ba. (Tenyér befelé.) 

4. Szünet. (Javiló mozgás.) 
5. Törzsforditás jobbra (előre), páros karhajlilás tarkóra. 
6. Tórdnyujtás bal hátsó lépőállásba, páros kamyujtás magas-

tartáisba. (Tenyér befelé.) 
7. Bal térdemelés, páros karlendités oldalsó középtartásba. 

(Tenyér befelé.) 
8. Szünet. (Javító mozgás.) 
9. Bal tórdnyujtás szögállásha, egyidejűleg törzshajlitás elő-

re, páros karlendités mélytartásba. (Tenyér láb felé.) 
10. Törzsnyujtással tórdhajlitás hajlított állásba és páros kar-

hajlitás csípőre. 
11. Térd nyújtással jobb kis terpeszállás oldalt és páros kar-

nyujtás magastartásba. (Tenyér befelé.) 
12. Szünet. (Javiló mozgás.) 
13. Jobb lábbal szögállás, páros karlendités oldalsó középtar-

tásba. (Tenyér lefelé.) 
14. Negyed fordul a t haha, jobb lépőállásba hátra és páros kar-

lendités mély tartásba. 
15. Jobb lábbal alapállás. 
16. Szünet. (Javiló mozgás.) 
(Az egyes mozdulatokat lásd a rajzon: I.) 

II. Gyakorlat, 

1. Páros karlendités mellső közép tar tá/sba. (Tenyér lefelé.) 
2. Bal lópőálilás oldalt, páros karlendités mély ós ol-

dalsó középtartáson át magastartásha. (Tenyér befelé.) 

3. Bal lábbal kis terpeszállás oldalt, páros karlendités ol-
dalsó középtartásba. (Tenyér lefelé.) 

. czünet. (Javitó mozgás.) 
5. Bal mély védőállás hátra, páros karlendités oldalsó rézsútos 
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.nagar tatásba. (Tenyér befelé, hal comb párhuzamos a jól)!) láb-
magastartáson át mély tartásba. (Tenyér a láb felé, ujjak a talajon.) 

6. Törzsnyujtássail térdelés a baltérdre,' páros karlcndités 
magaslarlásha. (Tenyér befelé, bal comb párhuzamos a jobb láb-
szárral.) 

7. Páros karhajlitás mellhez. 
8. Szünet. (Javitó mozgás.) 
9. Jobb lábnyujtás oldalt, páros kar-nyújtás magaslartásba. 

(Tenyér befelé.) 
10. Törzshajlitás jobbra, jobb kar csipőre, halkarhajlitás a fej 

fölé. 
11. Törzsnyujtás jobb tórdemeléssel hal tördelésbe, páros kar-

lenditós oldalsó középtartásba. (Tenyér lefelé.) 
12. Szünet. (Javító mozgás.) 
13. Páros lcarlendités rézsútos mélytartáson és mellső közcp-

tartáson át magastartásba, egyidejűleg jobb térdnyujtással bal 
térdemelés. (Tenyér l>efelé.) 

14. Negyedforduiat jobbra (jobb lalponl), bal lépőállásba ol-
dalt, jobb karlenditós mellső közép- és mélytartáson át egyide-

'jüleg bal karlendítéssel oldalsó közóptartásba. (Tenyér lefelé.) 

15. Bal lábbal alapállás, páros kar lendít és mélytartásba. 
16. Szünet. (Javitó mozgás.) 
(Lásd II. rajzon.) 

III. Gyakorlat. 

1. Páros karlenditós mellső középtartásba. (Tenyér lefelé.) 
2. Páros karlenditós hátsó rézsútos mélytartásba. (Felső tar-

tás.) 
3. Lábujjállás, páros lcarlendi tés előre magas tartásba. (Tenyér 

előre.) 
4. Guggolóállás, páros karlcndités előre a talajra. (Kezek a 

térdek között.) (Fenti négy ütemet lágyan tartott karokkal vé-
gezzük; merőleges lengetés.) 

5. Térdnyujtás és törzshajlitás előre. (Ujjak lehetőleg a tala-
jon maradnak: Macskahát.) 

G. Törzsnyujtás törzsdöntés helyzetébe, páros karlenditós ol-
dalsó középtartásba. (Tenyéi- lefelé.) 

7. Törzsnyujtás, jobb lábbal terpeszállós oldalt, jobb karhaj-
litás csipőre, bal karhajlitás fejtetőre. (Bal tenyér lefelé.) 

8. Szünet. (Javitó mozgás.) 
9. Torzsbajlitgatás jobbra. (Lágyan.) 
10. Törzshajlitgatás jobbra. (Lágyan.) 
11. Törzsnyujtás, kartartás csere, egyidejűleg törzshaj litga-

tás Íjaira. (Lágyan.) 
12. Törzshaj litgatás balra. (Lágyan.) 
13. Törzsnyujtás, páros karlcndités oldalsó középtartásba. 

(Tenyér lefelé.) 



k , A , 
< > ' i ' 
d , l \ , 

j R j . 

T ? 

íl/! ^ 

í 
c-

i 
c-
II 
L -

ö l \ * 7 
ß * r i 

V a 
• • 

1:1 

rv 

í » 7 Sí 

c— 
II 
L 15. 

I -

• A . 

/<r 



2 2 6 

14. Xegvedfbrdulat balra (hal sarkon!), jobb lépőállásba hát-
ra, páros karlendités rézsútos mély ós mellső közép-tartáson át ma-
gastartásba. (Tenyér befelé.) 

15. Jobb lábzárássál alapállás, páros karlendités mélytartásba. 

16. Szünet (Javító mozgás.) 
(Lásd III. gyakorlat.) 

IV. Gyakorlat. 

1. Hajlított állás, páros karhajlitás mellhez. 

2. Lábujjállás, páros kai-ütés oldalsó középtartásba. (Tenyér 
lefelé.) 

3. Hajlított állás, páros karlendités rézsútos mélytartáson át 
mellső közép tartásba. (Tenyér lefelé.) 

4. Jobb lépőállás oldalt, páros karlendités rézsútos mély tartá-
son át oldalsó középtartásba. (Tenyér lefelé.) 

5. Jobb támadóállás oldalt, páros karhajlitás tarkóra. 

6. Szünet. (Javitó mozgás.) 

7. Negyedfordulal jobbra a bal térdre, páros karlendités ol-
dalsó középtaxtásha. (Tenyér lefelé.) 

8. Szünet. (Javitó mozgás.) 

9. Törzshajlitás előre, páros karlendités rézsútos magastaríá-
son át előre mellső középtartásba. (Karok és ujjak nyújtva. Te-
nyér lefelé.) 

10. Szünet. (Javitó mozgás.) 

11. Törzsnyujtás, páros karütés oldalsó középtartásba. (Te-
nyér lefelé.) 

12. Szünet. (Javiló mozgás.) 

13. Bal lálbnyujtáissal jobb lépőállás előre (jobb láb hátracsu-
szik), páros karlendités rézsútos mély tartáson át mellső középiar-
lásha. (Tenyér lefelé.) 

14. Jobb lábbal hajlított állásba lépés, páros karlendités (víz-
szintes sikban), oldalsó középtartásba. r(Tenyér lefelé.) 

15. Alapállás, páros karlendités mély tartásba. 

16. Szünet. (Javitó mozgás.) 

A szabadgyakorlatokat négyszer (körül) végeztetjük. A felvo-
nulás és alakzat tetszésszerinti. 

(Lásd IV. gyakorlat.) 
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