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ZENÉS T O R N A G Y A K O R L A T O K 
Szabadguahorlatoh 

Összeállította: Szilágyi Gyula áll. polg. isk. tanár, 
testnevelő tanár. 

(Zenéje: Párnly: Magyar tornászinduló.) 

I. G y a k o r l a t . 

1. Jobb lépőállás hátra, páros karlendités oldalsó középlartás-
ha. (Tényét le.) 
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2. Térdelés a jobb térdre (jobb láb a bal boka mellett), pár 

harlemi ités magastartásba. (Tenyér be.) 
3. Törzshajlitás előre (ujjlak a talajon) és bal lábnyujtás hát-

ra, jobb térdelő fekvőtámaszba. 
4- Javitó mozgás. 

, 5- Törzsnyujtás és páros kariéiul i lés oldalsó középtarlásba (a 
abalv maradnak az előbbi helyzetben ) 

ö. Páros karlendités magastartásba, balláb nyújtás oldalt. 
~• Páros karhajlitás tarkóra. 
8. Javitó mozgás. 

, 9. Páros kar ülés oldalsó középtartásba, ballábemelés jobb tér-
ü l ő helyzetire. 
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10. Páros karlendités mély- és mellső közép tartáson át magas-
tartásba, balláb nyújtással jobb lépőállás hátra-

11. Negyedfordulat jobbra a jobblalpon, bal lépőállás oldalt, 
páros karlendités oldalsó középtartásba (jobbkar mellső közép-
és mélytartáson át.) 

12. Javitó mozgás. 
13. Balláb zárással hajlitott állás, páros karhajlitás tarkóra. 
14. Páros lábnyujtással lábujjállás, páros karhajlitás csípőre. 
ló. Alapállás. 
16. Javitó mozgás. 

(Lásd I. rajz.) 

II. G y a k o r 1 a t. 

L 
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é f j . 

1. Bal lépőállás oldalt, páros karlendités magastartásba. (Te-
nyér be.) 

2. Bal terpeszállás oldalt, páros karlendités oldalsó középtar-
tásba. (Tenyér le.) 

3. Páros learhaj lilás tarkóra. 
4. Javitó mozgás. 
5. Bal támadóállás oldalt, páros kariitós oldalsó középtartásba. 
6. Térdhiajlitás cserével jobb támadóállás oldali, páros karhaj-

litás tarkóra. 
7. Negyedfordulat jobbra, térdelés bal térdre, páros karlökés 

magastartásba. (Tenyér be.) 
8. Javitó mozgás. 
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9. Páros karlendilés közép tartóson át magiaslartásba, jobb láb-
nyújtással bal lérdemelés. 

10. Páros karlendilés mellső középtartáson ál magas tartásba, 
jobb lálmyn jtással bal térdemelés. 

11. Páros karlendilés mellső középtartáson ál oldalsó közép-
tartásba, bal lábbal terpeszállás oldalt. 

12. Javító mozgás. 
13. Páros karlendités magastartásba, egyidejűleg törzshajlitós 

előre. 
14. Törzsnyujtás, karok magós tartósba. (Tenyér be.) 
15. Alapállás a hadilábbal. 
16. Javiló mozgás. 

(Lásd II. rajz.) 
III. G y a k o r l a t . 
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1. Jobb tóinadóállás oldalt, jobb karbajlitás tarkóra, bal kar-
lendilés oldalsó közóptartásba. 

2. Törzshajlitós jobbra, karlarlás csere. 
3. Bal karnyujtós oldalsó közép tar Iá.s tói. 
4. Javító mozgás. 
5. Törzsnyujtás és lérdnyujtással uagy terpeszállás, karok ol-

dalsó középtartósba. 
6. Bal térd haji itássai bal lámadóállás oldalt, törzshajlitós ol-

dali, jobh karliajlilás tarkóra, balkar oldalsó középtartásban marad. 
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7. Jobb karnyujtás oldalsó közép tartásba. 
8. Javitó mozgás. 
9. Törzsnyujtás ós Jérdinyujtásaal nagy terpeszállás, karok ol-

dalsó középtartásba. 
10. Páros karlendités mélytartáson át mellső középtartásba, 

(tenyér l>e), jobb lépőállás oldalt. 
11. Jobb lábzárással hajlított állás, páros karlendités mély és 

oldalsó közép tartáson át magas tartásba. (Tenyér be.) 
12. Javitó mozgás. 
13. Negyedfordulat a jobb talpon balra, bal lépőállás oldalt, 

páros karlendités oldalsó közép tartásba. (Balkar mellső, mélytar-
táson á t ) 

14. Balláb zárás, páros karhajlitás mellhez. (Tenyér le.) 
15. Alapállás. 
16. Javitó mozgás. 

(Lásd. III. rajz.) 
(A szabadgyakorlatokat négyszer körül végeztetjük. A felvo-

nulás és alakzat a létszámhoz mérten tetszés szerint. 

G á z h a r c 
i n . 

Az ingerlő gázoktól élesen elválasztandók a m é r g e z ő h a -
t á s ú g á z a n y a g o k . Ezek alkalmazásával az ellenség elpusz-
títása a cél. 

Valamely gázanyag mérgező erejének mértéke a minimális 
h a l á l o z á s i s z á m , mely kifejezi, hogy a milligrammokban 
megadott g á z a n y a g mennyisége egy ni1 levegőben hány perc 
alatt öl meg egy kísérleti állatot. A mérgező erő megméréséi-e szol-
gál az az idő, melyen belül a kísérleti állat kimúlik. Ez alkiailom-
mal megmérik a gázikoncentrációt Is, mely az állatot megölte. 

Minél kisebb valamely gázanyag halálozási száma, annál 
nagyobb a gáz mérgező ereje, A foszgén halálozási szánva például 
450. Ez az eddig ismert gázanyagok között a legkisebb halálozási 
szám, miáltal az eddig ismert összes gázanyagok közül a foszgén 
mérgező ereje a legnagyobb. Hogyan számítjuk ki a halálozási 
számot? 

Például 1 m* levegőben 15 mgr. foszgén, 30 ]>erc alatt öli meg 
a kísérleti állatot. 

Közönséges arányszámítás alapján 15X30 450. 
A halálozási szám egymaga nem fejezi ki a harci gáz mér-

gező erejét. A harci gáz mérgezési lehetősége annál nagyobb 
ugyanis, minél kisebbek azon figyelmeztető jelek, amelyek a gáz 
jelenlétéi elárulják. 


