ZENES TORNAGYAKORLAT

Szabadgyakorlatok.

Osszeallitotta: Szilagyi Gyula all, polg. isk. tanar,
testnevel$ tamar.

(Zenéje: Pandy: Magyar tormaszindulo.)

I. Gyakorlat.

1. Bal lépdailas hatra, paros karhajlitds mellso kozéplartasba.
(Tenyér befelé.)

9. Térdelés bal térdre, paros karlendités magastartasba. (Te-
nyér befelée.) \

3. Torzsforditas balra, paros karlendités oldalsé kozéptarias-
ba. (Tenyér befelé.)

4. Szimet. (Javild mozgas.)

5. Torzsforditas jobbra (elére), paros karhajlitas tarkora.

6. Térdnyujtas bal hatso lépéallasba, paros karnyujtas magas-
tartasba. (Tenyér befelé.)

7. Bal térdemelés, paros karlendités oldalsé koézéptartasba.
(Tenyér befelé.)

8. Sziinet. (Javitd6 mozgas.)

9. Bal térdnyujtas szogallasba, egyidejiileg torzshajlitas ¢l6-
re, paros karlendités mélylartashba. (Tenyér lab felé.)

10. Torzsnyujtassal térdhajlitas hajlitott 4allasba és paros kar-
hajlitas csipére.

" 11. Térdnyujtassal jobb kis terpeszallis oldalt és paros kar-
nyujtas magastartasba. (Tenyér befelé.)

12. Sziinet. (Javité mozgas.) :

13. Jobb labbal szogallis, piros karlendités oldalsé kozéptar-
tisba. (Tenyér lefelé.)

14. Negyedfordulat balra, jobb lépéallasba hatra és paros kar-
lendités mélytartasba. :

15. Jobb labbal alapallas.

16. Sziinet. (Javitd mozgas.)

(Az egyes mozdulatokat lasd a rajzon: 1)

I1. Gyakorlat.

1. Paros karlendités mellsé kozéptartisha, (Tenyér lefelé.)

2. Bal lépGallas  oldalt, paros karlendités mély és  ol-
dalsé kézéptartison 4t magastartisba. (Tenyér befelé.)

3. Bal labbal kis terpeszallas oldalt, paros karlendités ol-
dalso kézéptartasha, (Tenyér lefelé.) :

4, Szanet, (Javitd mozgas.)

5. Bal mély védéallas hatra, paros karlendités oldalsé rézsutos
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magartatashba. (Tenyér befel¢é, bal comb parhuzamos. a jobb Tab-
magastartason 4t mélytartasba. (Tenyér a lab _felb,’uj jak a talajo.n.')

6. Torzsnyujtassal térdelés a baltérdre, péros kgrltend,ntes
magaslartisba. (Tenyér befelé, bal comb parhuzamos a jobb lab-
szarral.) '

7. Parros karhajlitas mellhez.

8. Sziinet. (Javito mozgas.) -

9. Jobb labnyujtis oldalt, paros karnyujtis magastartisba.
(Tenyér befelé.) 5% e

10. Torzshajlitas jobbra, jobb kar csipére, balkarhajlitis o fej
folé.

- 11. Térzsnyujtas jobb térdemeléssel bal térdelésbe, paros kar-
lendités oldalsé kozéptartisba. (Tenyér lefelé.)

12. Sziinet. (Javito mozgas.)

13. Paros karlendités rézesutos mélytartison és mellsé kozép-
tartason at magastartisba, egyidejiileg jobb térdnyujtissal bal
térdemelés. (Tenyér befelé.) »

14. Negyedfordulat jobbra (jobb talpon!), bal lépéallasba ol-
dalt, jobb karlendités mellsé kozép- és mélytartison it egyide-
‘jilleg bal karlenditéssel oldalso kozéptartasba. (Tenyér lefelé.)

15. Bal labbal alapallas, paros karlendités mélytartasba.

16. Sziinet. (Javitd mozgas.)

(Lasd II. rajzon.)

11I. Gyakorlat.

1. Piros Karlendités mellsé kézéptartisba. (Tenyér lefelé.)
2. Paros karlendités hatsé rézsutos mélytartasba. (Fels tar-

tas.)
3. Labujjallas, paros karlendités elére magastartisba. (Tenyér
elore.)

4. Guggoloallas, paros karlendités elre a talajra. (Kezek a
térdek kozott.) (Fenti négy iitemet ldgyan tartott karokkal vé-
gezzuk; merdleges lengetés.)

5. Térdnyujtas és torzshajlitas elére. (Ujjak lehetdleg a tala-
jon maradnak: Macskahat.) ‘

6. Torzsnyujtas torzsdontés helyzetébe, paros karlendités ol-
dalso kozéptartasba. (Tenyér lefelé.)

7. Torzsnyujtas, jobb labbal terpeszallas oldalt, jobb karhaj-
litas csipore, bal karhajlitas fejtetore. (Bal tenyér lefelé.) ;

. 8. Sziinet. (Javité mozgas.) ;
- 9. Torzshajlitgatas jobbra. (Lagyan.)

10. Torzshajlitgatas jobbra. (Lagyan.)

11, Térzsnyujtis, kartartas csere, egyidejileg torzshajlitga-
tas balra. (Lagyan.) -

12. Torzshajlitgatas balra. (Lagyan.) i i

13. Torzsnyujtds, paros karlendités oldalsé kozéptartasba:
(Tenyér lefelé.) . : b
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14. Negyedfvrdulat balra (bal sarkon!), jobb lépdallasba hat-
ra, paros karlendités rézsutos mély és mellsé kozéptartason at ma-
gastartasba. (Tenyér befelé.)

15. Jobb labzarassal alapallas, paros karlendités mélytartasba.

16. Sziinet (Javitdo mozgas.)

(Lasd III. gyakorlat.)

1V. Gyakorlat.

1. Hajlitott allas, paros karhajlitas mellhez.

2. Labujjallas, paros kariités oldalso kézéptartasba. (Tenyér
lefelé.) v
3. Hajlitott allas, paros karlendités rézsutos mélylartison at
mellsé kozéptartasba. (Tenyér lefelé.)

4. Jobb lépéallas oldalt, paros karlendités rézsutos mélytarta-
son 4t oldalso kézéptartasba. (Tenyér lefelé.)

5. Jobb tamadoéallas oldalt, paros karhajlitas tarkora.

6. Sziinet. (Javité mozgas.)

7. Negyedfordulat jobbra a bal térdre, piros karlendités ol-
dalsé kozéptartasba. (Tenyér lefelé.)

8. Sziinet. (Javitdé mozgas.)

9. Torzshajlitas elore, paros karlendités rézsutos magastarti-
son at elére mellsé kozéptartasba. (Karok ¢s ujjak nyujtva. Te-
nyér lefelé.)

10. Sziinet. (Javito mozgas.)

11, Toérzsnyujtas, paros kariités oldalso kozéptartasba. (Te-
nyér lefelé.)

12. Sziinet. (Javilé mozgis.)

13. Bal labnyujtassal jobb lépsallas elére (jobb 1ab hatracsu-

szik), paros karlendités rézsutos mélytartison at mellsé kozépiar-
tasba. (Tenyér lefelé.) - _
. 14. Jobb libbal hajlitott allasba Iépés, pdros karlendités (viz-
szinles sikban), oldalsé kozéptartasba. (Tenyér lefelé.)
15. Alapallas, pares karlendités mélytartasba.. :
16. Sziinet. (Javité mozgis.)
A szabadgyakorlalokat négyszer (koriill) végeztetjitk. A felvo-
nulis és alakzat tetszésszerinti. : 15 s Uretly
(Lasd 1V. gyakorlat.)
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