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M i n d : lTgy legyen! Ugy legyen! 
G i z i : Most pedig figyelem! A nuii próba nagyon szép volt. 

holnap hajnalban itt találkozunk egy boldog, szép, újra egysé 
ges, nagy Magyarország reményében! Vigyázz! Imához! 

(Ének: Himnusz). 

F ü g g ö n y. 

Zenés tornagyahorlafoh 
összeállilolta: Szilágyi Gyula áll. polg. isk. tanár, 

testnevelő tanár. 

I. GYAKORLAT. 

1. Páros kai-lendítés mellsőtartásba. (Tenyér le). 
2. Jobb lépőállás előre és páros karhajlitás mellhez. (Tenyér le). 
3. Láblenditéssel jobb terjieszállás oldalt és páros karnyujlás 

magastarlásba (Tenvér be). 
4. S Z Ü N E T . 

.->. Páros karlendités oldalt középtartáson át oldalt mélytartás-
ba. (Tenyér a comb oldalán). 

ti. Páros karhajlitás oldalsó középtartáson ál (lendítéssel) tarkóra. 
7. Nyakhajlitás előre és páros karlendités oldalt középtartásba. 

(Tenvér le). 
8. SZÜNET. 
9—10. Törzshajlitás előre (9-re páros karhajlitás csípőre), majd 

10-re páros karnvujtás mély tartásija. (Ujjak a cipők orrát 
érintik). 

11 Törzsnyiujtás, jobbláhbal szögállásba lépni és páros karbaili-
tás mellhez. (Tenvér le). 

12. SZÜNET. 
13. Negyed fordulat balra (lalsarkon) jobb I éj lőállásba előre és 

páros karnyujlás mellső középtartásba. (Tenyér le). 
14. Jobb térdemelés és piros karlendités (vízszintes sikban) ol-

dalt középtartásba. (Tenyér le). 
15. Jobb térdnvujtással alapállás. 
lf>. SZÜNET. Illetve pihenj állás. 

II, GYAKORLAT. 

1. Bal lépőállás oldalt fejforditással balra és balkar lendítés ol-
dal közétartásba. (Tenyér le). 

2. Negyfordulat jobbra (a jobb sarkon) ballérd emelésije, bal-
kar lendítés mélytartáson át és jobbkarlendités mellső kö-
zéptartásba. (Tenyér lei. 
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3. Baltérd nyújtás oldali lépőállásba és három karlendités (víz-
szintes síkban) oldalt középtartásba. (Tenyér le). 

4. LiblenditésSel haltámadóállás oldalt és páros karhajlitás 
csípőre. (Tenyér le. törzs egyenes). 

5. Baltérdnyujlás terpeszállásiba és páros kamyujtás mellen át 
magaslartásba. (Tenyér le). 

6 7. Törzshajlilgatás nyakhajlitással előre és páros karhajiitás 
tarkóra. 

8. Törzs- és páros karnyu jlással magaslarlásba. (Tenyér be). 
Negyedfordulat jobbra (jobb sarkon) baltérdelésbe (térd a 
boka mellett). 

1). Törzsforditás halra, halkar lendítés mellső közép- és oldalt 
inélytartáson át oldalt közcptarlásha és jobb kar hajlítás tar-
kára fejfordítással halra. (Tenyér le, tekintet a halkézre). 

10. Jobb karlendités nyújtással oldalt középtartáson át l*al alsó 
középtartásba. (Tenyér le, jobb kar könyökben kissé' hajlik,. 

11. Törzsforditással jobbra (előre) páros karlendités mellső 
mély- és középtartáson át magas tartásba. (Tenyér előre). 

12. TörzsJiajlitás nyakhajlitással előre és páros karlendités mell-
ső rézsútos mély tartásba. (Tenyér a föld felé). 

13. Negyedfordulat halra (jobb sarkon) hal lépő állásba oldalt 
és páros karlendités oldalt középtartásba. (Balkar mély tar-
táson át lendül, tenyér le). 

14. Ballábbal hajlított állásba lépni és páros karlendités oldalsó 
rézsútos magas tartásba, nyakhajlitással hátra. (Tekintet fel-
felé, tenyér be). 

lő. Páros karlendítéssel mellső rézsútos magas- és mélytartá-
son át oldalsó mélvtartásba. Alapállás. 

16. SZÜNET. (Illetve pihenő állás). 

III. GYAKORLAT. 

b Páros karlendités mellső középtartásba. (Tenyér le). 
2. Páros karlendités hátsó rázsutos mély tartásba. (Tenyér 

hátra). 
•3. Bal kilépő állás előre és páros karlendités mellső középlar-

táson át magastartásba. (Tenyér le). 
4. Negvfordulnt jobbra (jobb lábujjon) hal lépőállásba oldalt, 

jobb karlcndi lés mellső közép-, oldalt mélv- és oldalt közép-
lartáson át magastartásba, (tenyér előre) és balkar hajlítás 
tarkóra. 

•r>- Baltérd emelés és páros karlendités (balkarnyujtással) hátsó 
rézsútos mélytartásba. (Tenyér hátra, karok mellső közép és 
oldalt mélytartáson át lendülnek). 

6. Térdnyujtás hallépő állásba előre és páros karlendités mell-
ső rézsútos mélv- és mellső rézsútos magastartáson át oldal-
só rézstos magastartásba (tenyér 1k>). nvakhajlitás hátra 
mérsékelt törzshajlitással. 
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7. Bal mély, védőállás hátra és páros karlendités magas- és 
mellső középtartáson át mélylartásba. (Ujjak a talajt érintik . 

8. Térdeinclés a haltérdre (halcomb párhuzamos a jobb alszár-
ral) és páros karlendités mellső középtartási«. (Tenyér le). 

10. Térdhajlitás cserével, törzshajlitás nyakbajlitással előre és 
páros karlendités oldalsó- és mellső rézsútos magastartáson 
át. mellső mélylartásba) bal kéz ujja a bal cipő orrát érinti). 

11. Jobb térdnyujtás terpesz állásba és páros karlendités mellső 
közép tartáson át magas tartásba. (Tenyér be). 

12. Negyed fordulat jobbra (jobb sarkon bal lépő állásba oldalt 
és páros karlendités oldalt középtartásba. (Jobb kar mellső 
közép és oldalt mély tartáson át lendül. Tenyér le). 

13. Ballá) lendítés oldalt lebegő állásba és jobb karlendités 
mellső mélytartáson át, bal oldalsó középtartásba. (Jóbb kai 
könyökben kissé hajlítva, tenyér le). 

14. Ballábbal szögállás és jobb karlendités melbő mélytartáson 
át odall középtartásba. (Tenyér le). 

15. Páros karlendités oldalt mélytartásba. Alapállás. 
16. SZÜNET (illetve pihenj). 

IV. GYAKORLAT. 

1. Páros karlendités mellső középtartásba. (Tenyér le). 
2. Páros karlendités oldalsó mélytartáson ál, oldalt középtar-

tásba (tenyér le) és mérsékelt térdhajlitás. 
3. Térdnyu jtás ballépő állásba hátra 'és páros karlendités oldalt 

mélytartáson át, mellső középtartásba. (Tenyér le). 
4. Balvédő állás hátra és páros karlendités oldali mély tartáson 

át oldalt középtartásba. (Tenyér le). 
5. Bal mély védőállás hátra és páros karlendités oldalsó rézsú-

tos mélytartáson át mellső középtartásba. (Ujjak a talajon) 
6. Ballal) emelés alacsony rézsútos magas tartásba. 
7. Nyújtás bal térdemelésbe és páros karlendités oldalt közép 

tartásba. (Tenyér le). 
8. Negyedfordulat (jobb sarkon) jobbra, bal lépő állásba oldalt 

és páros karliajlitás mellhez. (Tenyér le). 
9. Ballábbal guggoló állásba lépni és páros kamyujtás mellső 

mélytartásiba. (Tenyerek a térdek között a földön). 
10. Ugrás mellső fekvőtámaszba. (Tekintet előre). 
11. Ugrás gugoló állásba. (Kezek a térdek között maradnak). 
12. SZÜNET. 
13. Térd nyújtással törzshajlitás előre és páros karliajlitás tar-

kóra. 
14. Törzsnyujtással lábujjállás és páros karnvujtás mellső kö-

zéptartásba. (Tenyér le). 
15. Páros karlendítéssel oldalt mély tartásba, alapállás. 
16. SZÜNET, (illetve piheni). 
(Jegyzet. Minden gyakorlathoz Pándy tornászzenéje játszandó) 


