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Mind: Ugy legven! Ugy legven!
Gizi: Most puhg l]&\tlt‘m’ A mai proba nagyvon s/op volt,

holnap hajnalban itt talilkozunk egy boldog. szép, ujra egysc-
ges, nagy Magyarorsziag reményében! Vigyazz! Imdhoz!

9

11.

12
13.

14.

-

15.
16.

(Enek: Himnusz),
Figgdny.

Lenés tornagyalioriatlols

Osszeallitotta: Szilagyi Gyula all. polg. isk. tanar,
testnevelo lanar.

I. GYAKORLAT.
Paros karlendités mellsoétartasba. (‘Tenyér le).
Jobb lépdallas elore ¢s paros karhajlitas mellhez. (Tenyér Ie).
Lablenditéssel jobb terpeszallas oldall és paros Kkarnyujias
magastartisba. (Tenvér be).
SZUNET.
Paros karlendités oldalt kozéptartason at oldalt mélylartas-
ba. (Tenyér a comb oldalin).
Paros karhajlitas oldalso kozéplartason at (lenditéssel) tarkora.
Nyakhajlitis elére és paros karlendités oldalt kozéptartasba.
(Tenyér le).
SZUNET.
10. Torzshajlitds elére (9-re paros karhajlitas csipére), majd
10-re paros karnyujtas mélviartasba. (Ujjak a cipk orrat
érintik). }
Torzsnyujtis, jobblabbal szogallisba lépni és paros l\‘nhalh~ :
tis mellhez. (Tenyér le). ~
SZUNET.
Negved fordulal balra (balsarkon) jobb lépoallasba elére és
paros karnyujtas mellsé kozéptartasba. (Tenyér le).
Jobb térdemelés és paros karlendités (vizszinles sikban) ol-
dalt kozéptartasba. (Tenvér le).
Jobb térdnyujtissal alapallas.
SZUNET. Illetve pihenj allas.

II, GYAKORLAT.
Bal lépoallas oldalt fejforditissal balra és balkar lenditds ol-
dal kozétartasba. (Tenvér le).
Negyfordulat jobbra (a jobb sarkon) baltérd emelésbe, bal-
kar lendités mélytartison il és jobbkarlendités mellsé  ko-
zéplartasba. (Tenyér le).
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3, Baltérd nyujtas oldalt lépéallisba és harom karlendités (viz-
szintes sikban) oldalt kozéptartisba. (Tenydér le).

4. Lablenditéssel baltamadoallas oldalt és paros  karhajlitas
csipére. (Tenyér le, torzs egyenes).

5. Baltérdnyujtis terpeszallisba és paros karnyujtas mellen at
magaslartasba. (Tenyér le).

6_7. Toérzshajlitgatas nyakhajlitissal elére és paros karhajiitas
larkora.

8. Torzs- ¢s paros karnyujtassal magastartasba. (Tenyér be).
Negyedfordulat jobbra (jobb sarkon) baltérdeléshe (térd a
boka mellett).

9. Torzsforditas balra, balkar lendités mellsé kozép- és oldalt
mélytartason at oldalt kozéptartasba és jobb kar hajlitas tar-
kora fejforditassal balra. (Tenvér le, tekintet a balkézre).

10.  Jobb karlendités nyujtassal oldalt kozéptartason it bal also
kozéptartasba. (Tenyér le, jobb kar konyokben kissé hajlik).

1. Torzsforditassal jobbra (elére) paros karlendités mellso
mély- és kozéptartason at magas lartasba. (Tenyér elore).

12, Torzshajlitas nvakhajlitassal elére és piaros karlendités mell-
s6 rézsutos meély tartasba. (Tenyér a f6ld felc).

13.  Negvedfordulat balra (jobb sarkon) bal 1ép6 allasba oldalt
és paros karlendités oldalt kozéplartisba. (Balkar mély tar-
tason at lendiil, tenvér le).

14, Ballabbal hajlitott allisba lépni és paros karlendités oldalso
rézsutos magas tartasha, nvakhajlitassal hatra. (Tekintet fel-
felé, tenyér be).

15. Paros karlenditéssel mellsé rézsutos magas- ¢s mélyvtarta-
son at oldalsé mélytartasba. Alapallas.

16.. SZUNET. (Illetve pihené allas).

IIT. GYAKORLAT.

Paros karlendités mellsé kozéptartasha. (Tenyér le).
Piros karlendités hitsé razsutos mély tartashba. (Tenyér
hatra).

3. Bal kiléps allas eldre és piaros karlendités mellsé kozéplar-
tason at magastartiasba. (Tenvér le).

4. Negyfordulat jobbra (jobb libujjon) bal lénéallasba oldalt.
jobb karlendités mellsé kozép-, oldalt mély- és oldalt kozép-
lartason at magastartasba, (tenyér elére) ¢és balkar hajlitas’
tarkoéra.

5. Baltérd emelés és paros karlendités (balkarnyujtassal) halso
rézsutos mélytartisba. (Tenyér hatra, karok mellsd kozép és

: oldalt mélytartison at lendiilnek).

6. Térdnyujtas balléps 4llasba elére 'és paros karlendités mell-
s6 rézsutos mély- és mellsé rézsutos magastartison at oldal-
s6 rézstos magastartiasha (tenyér be), nyakhajlitis hatra
mérsékelt torzshajlitissal.

o
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Zi
8.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

N

10.
\11.
12.
13.

14.

15.
16.

(Jegyzet. Minden gyvakorlathoz Pandy torndszzenéje jalszando).

Bal mély vadoallas hiatra és paros karlendilés magas- ¢s
mellsé kozéplartason al mélylartasba. (Ujjak a talajt (‘Illllll\ ‘
Térdemelés a baltérdre (balcomb parhuzamos a_jobb alszar-
ral) ¢s paros karlendités mellsé kozéplartasba. (Tenyér le).
Teérdhajlitas cserével, torzshajlitis nyakhajlitissal elére és
paros karlendités oldalso- és mellsé rézsutos magastartason
al, mellsé mélylartasba) bal kézujja a bal ¢ip6é orrat érinti).
Jobb térdnyujltas terpesz allasba és paros karlendités mellsé
kozéplartasop at magas tartasba. (Tenyér be).
Negyediordulat jobbra (jobb sarkon bal 1épo allasba oldalt
és paros karlendités oldalt kozéplartasba. (Jobb kar mellsdé
kozép ¢s oldalt mély tartason at lendiil. Tenyér le).

Ballal» lendités oldalt lebegd allisba ¢s  jobb karlendilés
mellsé mélytartason at, bal oldalsé kozéptartasba. (Jobbh kar
konyokbea kissé h: thlm. tenyér le).

B‘)llaul;al szogallis ¢s jobh karlendités mellso mcl\lulnnn
al odalt kéozéptartasba. (Tenyér le).

Paros karlendités oldall mélytartisha. Alapallas.

SZUNET (illetve pihenj).

IV. GYAKORLAT.
Pares karlendités mellsé kozéplartasba. (Tenyér le).
Paros karlendités oldalsé mélytartason at, oldalt kozépiar-
tashba (tenyér le) és mérscékelt térdhajlitas.
Térdnyujltas ballépé allasba hatra «és paros karlendilés oldalt
meélytartison at, mellsé kozéplartiasba. (Tenyvér le).
Balvédo allas hatra és paros karlendités oldalt mélylartason
at oldall kozéptartasba. (Tenyér le).
Bal mély védoallas hatra és paros karlendités oldalso rézsu-
tos mélytartason at mellsé kozéplartasba. (Ujjak a talajon).
Ballab emelés alacsony rézsutos magas lartasba.
Nyujlas bal térdemelésbe és paros karlendités oldalt kozep
tartasba. (Tenyér le). :
Negyedfordulat (jobb sarkon) jobbra. balléps allisba oldait

¢s paros karhajlitis mellhez. (Tenyér le). _‘
Ballabbal guggolé allasba lépni és paros karnyujtas mellsd J
mélytartasba. (Tenyerek a térdek kozott a foldon). 1

Ugras mellsé fekvotimaszba. (Tekintet elére). 3
Ugras gugolé allasba. (Kezek a térdek kozott maradnak). 1
SZUNET. :
Térdnyujtassal torzshajlitas elére és paros ]\.«,\ﬂlajllllb tar- |
kora. i
Térzsnyujtassal labujjallas és paros l\arm’u]las me]lso ko-
zéplartasba. (Tenyér le). ~

Paros karlenditéssel ‘oldalt mély lartisba, alapallas.
SZUNET. (illetve piheni).




