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Bevezetés.

. A szabadgyakorlatok a testnek és testrészek-
minden iranyn és faju szabad alapmozdu-

szervek miikodtetésére, valamint ezek Osszetett
orlatoztatasara. Végeredményben az alapvetd
es mozdulatok elsajatitasaval az egész test alaki
zervi munkaosszhangjat megteremteni hiva-

3 A szabadgyakorlatok legfontosabb csoportja
orzsgyakorlatok, mert a torzsben székelnek azok
gnemesebb életszervek (sziv, tiido, vesék, maj,
or és bélrendszer stb.), melyeknek zavartalan
dése az egészség zaloga.

A Testnevelési Utasitas minden mas, a kovet-
kben fel nem sorolt szabadgyakorlat .gyakor-
t is megengedi, ha az konnyen veg;rehagtha.to
egeréltetéssel nem jar.

Ilyen gyakorlatok: a svédgyakorlatok, vagy az
éget és a figyelmet fokozottan fejlesztd ellen-
(dlssmmetrlku‘s) gyakorlatok.!

;.

f .Az ellentétes  (disszimetrikus) gyakorlatok alatt ket
kObb kiilonnemti mozdulatot gyakorolunk egyszerre.
pld. a jobbkar hatra koroz, a balkar pedig eldre;

Bevelesi utusitag, I1. P2t F




. B 8. Ayszabadgya,‘korlatok anyaga a kovetkezo:
L. Az allasok. :
i A kartartasok és kargyakorlatok.

RLIT. A ny‘akgya,korlatok.

Tlyen ellentétes (disszimetrikus) gyakorlatot s
kiilonnem?  gyakorlat valtozatos 0Osszevonas
allithat o©ssze az oktaté talalékonysaga. KEzeke
azonban csakis elérehaladottabb kiképzésnél szab ‘

a gyakorlatban végrehajtanunk. V. A hatizom-, lg ‘;3;3
_ V. Az oldalizom-, 2 0T
. VI. A csipbizom-, %58

VIL. A hasizomgyakorlatok, ==

Altalénos szabalyok. | VIIL A labgyakorlatok,
2 IX. Az Osszetett gyakorlatok.
" X. Az egyenstlyozé gyakorlatok.
.~ XI. A mozgas.
 XII. A futast el6készito gyakorlatok.
. XIII. A légzési gyakorlatok.

). A szabadgyakorlatokkal minden gyakorlatnal
4t kell dolgoznunk az egész testet, a kovetkezd
~ moédszer szerint: , )
2 a) ,,Bevezetd gyakorlatok “ként kony-
 nyi fej-, kar-, lab- és légzési gyakorlatok.
~ p) Fogyakorlatok“ként hat-, has- oldal-
. izom-, fut6- és egyensilyozd gyakorlatok,
. ¢ ,Befejezdé gyakorlat ok“ként pedig
~ kénnyt fej-, kar- és labgyakorlatok, légzési gyakor-
j latokkal. ,
! 10. A szabadgyakorlatoknal a végrehajtashoz
megflelel6 mozgasi teriiletet kell biztositanunk. - -
k. ‘Ha tébben gyakorolnak egyszerre, a kovetkezo-
- képen kell eljarnunk: iy i
A vonalban vagy oszlopban felallitott gya-
' kﬂl’lék a it
3 »:T@mp(mt x (jobb-, balszarny), szabadgyakorlatok-
i hoz nyitédj!*
gi‘}?ezenyszéra a megjelolt tampont kivételével, caki
- belyben marad, addig lépjenek oldalvast apré oldal-

B*

4. A szabadgyakorlatok alapjai a testnev
nek. Tervszeriien kell azonban azokat vezetn
hogy az Osszes izmokat, jziileteket, esuklokat, vala:
mint a belsé szerveket a teljesitoképességnek mi
felelé fokara hozhassuk. I

5. A szabadgyakorlatokat naponta reggel éb
dés utan, illetve a foglalkozas kezdete elott legala
15 percen at kell tizniink, lehetbleg a szabadb:
Ahol tomegkiképzésr6l van szd, ott a gyakorlat
hoz alkossunk kisebb esoportokat.

6. A szabadgyakorlatoknak csak akkor lesz te]
jes az eredményiilk, ha a résztvevik kedvvel
orommel gyakorolnak. Ez pedig be fog kovetkez
ha a valtakozé gyakorlatok céljat és értékét
ismerik. ’

7. Azok a gyakorlatok, melyeket altaldban mit
denkinek tudnia kell, *-gal vannak megjeldlve.
~ Azok a gyakorlatok, melyeket menetkozben
gyakorolhatunk, **-gal vannak megjelolve.

vagy ,,Hanyat fekiidj“ helyzetben korozés a jobblabbal,
‘balldb emelése és siillyesztése, vagy: ,Karokat fels6 tal
tésba“. Jobb térd emelése, labfej forgatisa, vagy ,»Fejford
tas jobbra és balra“, ;Lenditsd a labat elére-hatral® |
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ijo a fokozatos haladéﬂs ﬁtjén’ el-
exi%llé" legmagasabb kovetelményt

abja meg.

lépéssel, mig szomszédjuktol két kar tavolsagn
jutottak. Vonalban a nyitédas utan a masodik
lépjen 2 lépést hatra. Azutan helyezkedjék

denki szabalyos allasba és a tampont felé hel
arcvonalba. A masodik sorbeliek az el6ttiik allo
takarjanak fel. Ha nagyobb (kisebb) térkozt 6
tunk, azt a vezényszéban kiilon meg kell jelolnii
Példaul: : , v

Tampont x! X tavolsigra. Szabadgyakorl
hoz nyitodj!«

sTampont x! Zirkézz!“ vezényszéra minkenk
zarkozzék gyors oldallépésekkel a tampontként m
jelolt gyakorlé felé szabalyos térkozre. 4

A szabadgyakorlatokat azonban egyéb megfele
alakzatban is gyakorolhatjuk.

11. Az oktatéo 1—2 iigyes gyakorlot allitso
tobbiekével azonos arccal az arcvonal elé,
gyakorlatot elémutatjik. A gyakorlok kezdetben
oktatd elészamlalasara, késébb a nelkiil, az el
tatas szerint gyakoroljanak. ' g

12. Mindenki 6nalléan gyakorol. Az egyforma
sag mellékes, a fegyelem azonban nélkiilozhetet

13. ,Rajta!“
vezényszora a gyakorlatot egyhuzamban folytas
a gyakorlok, mig az

1. §. Az allasok.

v '15. A helyes allas a gyakorlatoknal azért .s‘ziik-
s feltétleniil, mert csak helyes élléusb;an‘haJt}}ai?-
k wvégre jol a gyakorlatokat. :

*16. ,,Vigyazz!“

; A szabalyos 4allas (alapallas) vezényszava (1., 1/a.
~ 4bra). A gyakorlé szabalyos allasban (alapallasban)
~all, ha sarkai egy vo-

: (palban vannak oly ko-
zel egymashoz, ameny-
~ nyire a testalkata meg-
- engedi, labhegyei pedig
- oly tavol egymastol,
- hogy a labhegyek ko-
z0tt a @ tavolsag  lab-
- ‘hosszaval egyezzék.
A labak helyes alla-
- Satdl fiigg a felsstest
8 vallak j6 tartasa.
- Szabalyos' az allas,
i *'ha‘.a-\testsﬁly az egész
talpon nyugszik, a tér-
- J6K mérsékleten meg-
- hbzottak, 5 felgstest
- Bedig esipshsl kiemel-
k‘fdlk; a vallak egy magassiagbhan egy kissé hatra-
Duzottak, 4 mell syabadon kiemelkedik, a kezek pe-
dig szabadon lelognak.

o

HAIL I e
vezényszo el nem hangzik, amelyre a gyakorl
abba kell hagyniok. i

A szabadgyakorlatokat mozgas kozben tgy h
juk végre, hogy minden lépésre 1—1 mozdu
(itemet) végziink. i : ;

14. A gyakorlatok leirasanal zarjelben 16v0 S
mok koziil a kisebb a kezd6ktél kovetelhe
legmagasabb kovetelményt, a nagyo

1. abra. 1/a. 4bra.
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i . & - (3 A .
Szabalyos allashan a tenyérnek és az ujjh #19. ,Mindkét térddel térdrel®! (8. &bra.
nek mérsékelten meghajlitva, a combon kell
niok kozépujjal a comb kiils6 kozepén.
Szabalyos allasban a nyaknak a vallak
szabadon kell kiemelkedinie, a fej legyen m
tartasban, kissé megszegett allal, a tekintet sza
don iranyuljon elére. it
- Az izmokat szabalyos éllésban‘-mérsékelbern 1
kell fesziteniink. (Az izmok - goresds megfeszil
kényszeredett tartassal jar.)

4 A labhegyekrdl, zart térdekkel ‘el6reereszkedve,
crdelimk. A térd feletti résa sza-

lyos allasban van. A vegrgha;]-
1d6 gyakorlatok Jjellege szerint a
hegyek kinyujthatok, vagy fel-

,Alapallas!®
Konnyed lokéssel szabalyos allas-
, kell emelkedniink.

90, ,Mindkét térddel térdre! al-
lasban végrehajthatjuk az Osszes

*17. ,,Pihenj!“

A gyakorlé helyben allva kényelmes tartast ny
vesz fel, de bal sarkat helyéb6l elmozditania Z;%ggﬂatot.
szabad. A feszes tartas a test Osszeesése nélkiil o

21, ,Fekvo tamasz!®
*18, ,Terpeszugrds!* . (4 4bra) Szabalyos allasbol labujjhegyre emel-

~ Kénnyed ugréssal a terp  kediink, majd gyors térdmélyhajlitassal egyidejti-

allast vesszitk fel. (2. ab ' leg a kezeket a tér- :
Labak egy, masfél labszél  dek kozott a foldre
ségre egymastél, térdek - eresztjiik, ezutin a
nyalnak., A labak teljes ta ~ kezekkel (kdnnyedén
pal a foldre helyezkednek. - ]pefele ford{to‘?jc uj-
teststly mindkét labra egyio ] Jakkal) a foldon ta-
méan oszlik el. g - Maszt kerestink s a
i : - labakat a  testtel

- ,,Alapallas!“

: tfegyi.it:c hatrafelé ki-
A szabalyos 4llast komn i< Ebben 2
ugrassal ismét felvessziik. -

. 4. 4bra.

;-fh.filyzetben a test szabalyos allasban van, a has a
foldet nem éri, a fej egyenesen all a vallak kozott,
- Mmelyek a fiiggolegesen tartott karokon nyugszanak.
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. ,Alapallas?®
i akorlé feliil, majd kezeire téma;szk.vodva Tu-
’isgslrakéssel szabalyos allasba emelkedik.

*22. ,Hasra fekiidj!t (5. abra.)

A gyakorlo karjai segitségével testét a 6
: ereszti, k

és kezeit - 96. ,Hanyat fekiidj!“ 4allasban végrehajthatjuk
ra és com  Jegtobb nyak-, kar- és labgyakorlatot.
helyezi, S

=% 97, , Csipore!” (7. és 8. abra.)

A kezeket a legrovidebb uton a csipSkre helyez-
k, négy ujjal elbre, a hii-
ykujjakkal hatrafelé. A
esuklot kinyujtjuk, a ko-
ot konnyedén hatraszo-
uk, a vallakat leereszt-

mérsékelten
emeli.

, »Alapallas!*

A gyakorlo elébb fekvé tamaszba helyezke
labaival karjai kozé, majd rugalmas lokéssel gy
san szabalyos allasba ugrik.

23. ,Fekvétamasz jobbra (balray oldalt!®

. Fekv6tamaszb6l e vezényszéra egész fordulat
oldalfekvétamaszba jutunk, mikozben a testet
sen kinyujtjuk. A test, a feliil 16v6 kar és a ki
szabalyos allasba jutnak. A tamaszban 1év6 kéz
jait a test hossztengelyében tartjuk.

24. ,Hatsé fekvétamasz jobbra (balra)!®

TFekv6tamaszbol a megjelolt iranyba hatfo
lattal vagy lendiilettel, hatsé fekvétamaszba jub
A test kinyulik, az ujjhegyek a vallvonal megh
szabbitasaba fordulnak.

»Alapallas!®
- A kezeket a legrovidebb
on szabalyos 4allasba hoz-

- A ,Csipére!* allas Dbi-
nyos gyakorlatoknal a ka-
k elhelyezésére és a test .
gyobb szilardsaganak biz-
tositasara szolgal. 7. bra. 8. abra.

: 2. §. Kartartdsok és ‘kargyakorlatok. et
* 25, ,Hanyat fekiidj!“ (6. abra.)

A gyakorlé térdmélyhajlitas utian a kel

. hatra téve. €
leiil, majd ha
- fekszik s @ he
~ ben szabalyos
ba helyezkedik,

e

28. A karok tartasanak fajai:

1. Karok mellsétartasban.
2. Karok felsétartasban.

3. Karok oldalsotartasban..
4. Karok hatsotartasban.
5. Tarkoéra.

S 6. Vallhoz.

‘. Testnevelés utasités, IL r. 2. f. R s
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*29. ,Karok mellsgtartashat* (9. abra.) A kinyujtott karok alapallasbél (karok felsdtar-
i ; "‘t'é,sbél) oldalt kissé a vallak mogé vallmagassagba
szélességben a vallak magassigaban el6re kin ~ emelkednek, a tenyereket lefelé (felfelé) forditjuk.
Juk, a tenyereket egymésfels forditjuk. Testtar >

egyébként, mint szabalyos allasban. +% 39 Karok hatsétartasbal® (12. abra.)
A kezeket kinyujtott karokkal a test mogott kul-

~ csoljuk.
** 33, ,,Tarkora!“ (13. abra.)

A karok a tenyerek elforditasa mellett, oldalt
~ emelkednek, a konyok meghajlik és a fels6kar any-
nyira hatrakeriil, hogy mindkét kéz kozépsé ujjai-
nak hegye, mélyen a koponya alatt, konnyedén a tar-
kéra tamaszkodjék.

** 34, ,,Vallhoz!“ (14. abra.)

Az alkarok a test mellett oly magasra emelked-
nek, hogy az ujjhegyek a vallat érintsék. A mell eb-
ben az allasban jol kiemelkedik.

9. 4bra. 10. abra.

**30. ,Karok felsGtartasba!® (10. abra.)

) A karokat alapallashol teljesen kinyujtva any- 1
nyira felemeljiik, amennyire a test elmozditasa nél-
kiil lehet. Karok és kezek a vallak szélességében alla-
nak, a tenyereket egymasfelé forditjuk.

**31. ,Karok oldalsétartasha! (11. 4bra.)
a) Alapallashol.
b) Karok fels6tartashél.

1L. abra. 12. abra. 13. abra.
3%
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»Alapallas!“ vagy ,.Karokat helyre!*
A karokat szabalyos allasba hozzuk.

14. abra.

35. Az allasok és kartartasok bizonyos gyak
latok kiindulasi helyzeteképen sziikségesek.
onallé gyakorlatokul is értékesek. Hzek
gondosan be kell gyakorolnunk és példasan kell v
rehajtanunk, mert a végrehajtandé gyakorla
haszna a helyes kiindulasi helyzettsl fiigg. Ha a
induldsi helyzet feliiletes, az utana kovetkezé m
g4as se lehet hibatlan. ~

*36. ,Karok felsétartasba, légzéssel!“ (2——6-sxzor«)5

A karokat lassan az oldalsétartison 4t felso
tasbha emeljiik, mikozben mélyen belégziink, maJj
karok lassu, szabalyos tartasba vétele alatt k
ziink. A belégzést az orron at kell végezniink.

*37. , Terpeszugras! Karok oldalsétartisba! Szorl
a karokat hatra!“ (3—5-szor.) (15. abra.)

‘A kinyujtott karokat a valliziletekbol fe«r
hatra- és felfelé szoritjuk és azonnala kiinduloh

17

be visszahozzuk. A fej- és testtartas valtozatlan
‘marad. Kezdoknél ajanlatos lesz, ha a gyakorlathoz
a fejet hatrahajtjak.

#38, ,Terpeszugras! Karokat oldalsétartasba! Ko-

,ozz a karokkal elére (hatra)!* (10—20-szor.) (16. abra.)

A nyujtott karokat a valliziiletb6l kis korokben

~ gyorsan el6re (hitra) korozaiik.

15. abra. - 16. 4bra.

| _
*%39. (Alapillas.) ,Karok mellsGtartisba! Korozz a
__ kézcsukléval kifelé (befelé)! (5—10-szer.)

i 'A kezeket a kézesuklo koriil kifelé (befelé) for-
E-é‘?#tluk. A kartartas valtozatlan marad. :
Ty o

:u 40. (Alapallis) ,Karokat mellsétartisba! Mar-
. kolj!“ (5—10-szer.)

£ % kezeket erésen okolbe szoritjuk, majd az ujja-

ey
'a‘t inyujtva, erésen szétterpesztjiik.
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. i itsétartasba! Kordzz

% 44, ,Terpeszugras! Karok hatsé ]

- 4: fejjel jobbra (balra)!“ (2—6-szor.) (20. 4bra.)
fojet elérehajtjuk, majd k'drfoygé-ssg,erﬁ moz-

ila%talejla,s‘s;an jobbra, hatra, balra és elére koroz-

7ik. A vallak tartasa valtozatlan marad. :

** 41, (Alapallas.) ,Forgasd a karokat elore (hétraj@ I‘
(5—10-szer.) (17. abra.) i
. A karok az ujjhegyekig kinyujtva a megiellt
iranyban a valliziiletekb6l nagy kérmozgast vé-
geznek. .

e m——

d/z:" -
17. abra. 18. 4bra.

19. abra. 20. abra.

3. §. Nyakgyakorlatok.

* 42. ,Terpeszugras! Karok hatsotartisba! Forditsd
a fejet jobbra (balra)!“ (2—6-szor.) (18. abra.) .
A fejet anélkiil, hogy lehajtanok lassan, ameny- :

nyire lehet jobbra, majd balra forditjuk. A tekintet E

a fej forditasat kovesse. A vallak nem mozognak. j

21. abra.

*43. ,Terpeszugras! Karok hatsétartdsba! Hajtsd a .
fejet elgre és hatra!* (2—6-szor.) (19. abra.) 3
A fejet lassan, elforditas nélkiil, amennyire csak
lehetséges, a megjelslt iranyokba hajtjuk. 1

..‘;45' A nyakizom és a nyakesigolyak e‘résit‘ésérfa
kiilonssen alkalmasak ezek a gyakorlatok, ha a fej-
fQIdita,si és fejhajlitasi gyakorlatoknal a karok-
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s 9, ,Terpeszugras! Karok felsotartasba! Diilj a
T ade 9 .

kal és k kkel ell Allast fejti :
“karok 4o Korel ellennyomist kifedbua il 50 torzzsel elére! (2—b5-szor.) (23. abra.)
Bl

A karok és kezek ellennyomast kifejtve, a moz
er6sségét novelik.

Ezeket a gyakorlatokat vezényszé nélkiil, elému
tatasra hajtassuk végre. (Erések csoportja részér

- ’ . e &
karok emelésével mély 1elegz.gt9t vesziink,
rzsAa casip('ikb('il elére diil, ezalatt kllegz.l'mk. A ge-
neoszlop nyujtva, a fej a karok koz:(’)tt’ma,’rad.
‘A torzs ily helyzetben felemelkedik (belégzés) és a

) gyakorlat folytatodik.
4. §. Torzsgyakorlatok. 5

46. A torzsgyakorlatokat a gyakorlatok leirasa-
ban meghatarozott médon légzéssel kell egybeka p-
esolnunk. :

A) Hatizomgyakorlatok.

*47. ,Terpeszugras! Karok felsGtartasba! Haj
elore!” (2—6-szor.) (21. abra.) 4

A karok emelésével mély lélegzetet veszii
azutdn a felsGtest a csip6kbél lassan el6re, ma;
lefelé hajlik. Kozben kilégziink. A fej a karok
zott, a térd nyujtva marad. A gyakorld torekedj : B
arra, hogy az ujjakkal a foldet érinthesse. - = 22, 4bra. 23. abra.

Az el6bbi allasba valé visszatéréshez elébb a g
torzs, azutan a fej emelkedik fel lassan. Kozben be-
légziink,

—

P—

- 90. ,Terpeszugras! Karok felsétartisba! Hajolj
: hitra, emeld a sarkat!* (2—5-szor.) (24. abra.)

A gerincoszlop kinyujtasaval a torzset a mell
- Iészben hatrahajlitjuk és belégziink, kozben a hasat
* behtizzuk. Ebben a helyzetben a sarkakat (2—5-szor]
- lelemeljiik. (A hatrahajlas alatt a hatraesés meg-
akadalyozasara, esetleg a hatul 16v6 ember az el6l
R é,_Vﬁnek kézesukléjat atfogja.) Visszahajlasnal kilég-

- Znk. (B gyakorlatot a bordas falnal is gyakorol-
- Datjuk.)

*48. ,Terpeszugris! Karok felsgtartasba! Hajo
hatra!“ (2—5-szor.) (22. abra.)
" A torzs derékbol hatrahajlik, kozben belégzi
A hajlas a gerincoszlop nyujtasaval kezdddik, )
koveti a mellkas és derék. A fejtartas valtozatl
marad. Visszahajlas alatt kilégziink. !
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. Fasra fekiidj! Karokat hatsétartisba! Tarkora!
" Emeld a torzset!” (2—5-szor.) (26. abra.)

. Belégzés utan a torzs és a fej a lehetSséghez ké-
olemelkedik, majd kilégzéssel egyidejiileg las-

visszasiillyed. (Erdsek csoportja szamara.)

- Elébbrehaladott kiképzésnél ez a gyakorlat
balyos allasbél is végrehajthaté. (Erdsek csop
szamara.)

! B) Oldalizomgyakorlatok.

. (Alap- vagy terpeszallasbél) ,Karok felsé- (ol-
6-) tartasba!“ Hajolj oldalt!” (2—6-szor.) (27. 4.)

25, abra.

28. abra.

51. Mindkét térddel térdre! Csipére! Hajolj hatr:

(2—38-szor.) (25. abra.) ‘

A torzs a térdiziiletbsl lassan hatrasiillyed, Ko

hen belégziink. Majd felemelkediink és kilégz
(Er6sek csoportja szaméara.)

Belégzés utan a torzs oldalrahajlitasaval a ge-
0szlop jobbra (balra) hajlik, amennyire ezt a ki-

ott labak megengedik, kozben kilégziink. Hz-
\ 0 3 test kiindulo helyzetébe visszatér (belégzés).
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*54. (Alapallas.) Karok mellsé- (fels6- vagy old
tartasba! Forditsd a torzset jobbra (balra)!
(2—>5-szor.) (28. abra.)

A labhegyek a szabalyos allasbdl Osszeza:
nak, mikozben a karokat az elrendelt helyzetbe
zuk s egyidejiileg belégziink. A fels6test a e
bol a lehetéséghez képest jobbra, balra elfordul
ben kilégziink.

9 ,Terpészugrés! Karok oldalsétartasba! Dilj a
1 elére! Forditsd a torzset jobbra-balra)

(5—10-szer.) (30. abra.)

A torzs a 49. pont szerint eldresiillyed. Majd e
then jobbra (balra) fordul. El6rehaladott ck-
4l a karokat fiiggoleges helyzetbe kell hoznunk.
, ujjhegyek valtakozva érintik a foldet. (Erések
oportja szamara.)

55. ,,Terpeszugras! Karok fels(itartaisba! Forg
torzset jobbra (balra)!“ (2—b5-szor.) (29. abra.)

[ R

31. abra.

29, 4bra.

x C) Csipéizomgyakorlatok.
“57. (Alapallas.) ,Csipére! Lenditsd a jobb- (bal)
ldbat elgre és hatra!* (2—5-szor) (31. abra.)

Jobb- (bal) 1ab csip6b6l erésen elére, majd
lendiil.

B test helyzete valtozatlan marad.

Belégzés utan a test eléresiillyesztve 1
kozben félig kilégziink. Azutan korozé mozg
torzset jobb- (bal-)- oldalra, hatra, balra (jobb
elére forgatjuk. Hatraforgas alatt belégztink
eléreforgas alatt kilégziink. (Erések esoportia
mara.) 4
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att a labak a foldet nem érintik. A felsdtest és
onyok szilardan a f6ldon maradnak. A fejet hatra
1 szoritanunk. (Erdsek csoportja szamara.)

*58. (Alapallas.) ,Karockat oldalsétartasba!

rozz a jobb- (bal-) labbal elére (hatra)!* (3—6
(32. abra.)

A megjelolt lab a csip6iziilethél erdsen e

(hatra) lendiil, majd e helyzetb6l jobbra (old

hatra (vagy megforditva) korszeri mozgast vé

33. 4bra.

#61. ,Hanyat fekiidj! Karok felsétartisba! Emeld
siillyeszd a torzset! (Tarsas gyakorlat.) (35. abra.)
A gyakorlé ,Hanyat fekiidj!“ (25. pont) hely-
zetbe helyezkedik és karjait felsGtartiasba emeli.

D) Hasizomgyakorlatok.

*59. Hanyat fekiidj! Tarkora! Emeld és siily-
lyeszd a labakat!“ (2—6-szor.) (33. abra.) ]
Belégzés utan az Osszezart labakat a csipokb
lassan fiiggbleges helyzetbe emeljiik, majd tjbol:
foldre siillyesztjiik. Kozben kilégziink. A felso
és a konyok szilardan a {6ldon maradnak.

60. ,Hanyat fekiidj! Tarkora! Korozz mindkét
bal!* (2—6-szor.) (34. abra.)

A kinyujtott labakat fiiggbleges helyzetbe eme
jik, azutan a jobblab jobbra, a ballab balra kOT«_

.zbe’n belélegzik. A segité vele szemben mély térd-
tasban, kezeivel g gyakorlé bokait atfogja.

A gyakorls belégzéskor mellkasat kidomboritja,
az iilep és g fejbub érintse a foldet. A torzs
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lassan a karokkal egyidejiileg felemelkedik

5. §&. Labizomgyakorlatok.
amennyire lehet, elére hajlik. (Kilégzés.) Azut

(Alapallas!) ,Csipére! Zard ossze a labfejeket,
“emeld 6s siillyeszd a sarkat! (15—20-szor.) (37. abra.)
b A sarkakr6l lassan annyira felemelkediink,
hogy a test a labujjhegyeken nyugodjék, majd ujra
Jeereszkediink rajuk. A testtartas az emelés és siily-
fgr.esztés alatt valtozatlan marad.

35. &bra.
el6bbi helyzetébe. lassan visszasiillyed (belégzés).

fej allandban. a karok kozott marad.

62. ,Hatso fekvotamasz! Emeld a jobb- (bal-) 1
(térdet)!* (2—6-szor.) (36. abra.)

37. abra. 38. abra. 39. abra.

- “64. (Alapallas!) ,Karokat oldalsétartisba! Emeld
~ a bal- (Jobb-) térdet, forgasd a labfejet!* (3—10-szer.)
- : : (38. abra.)

A térd emelése utan a bal- (jobb-) labfejet for-
atjuk. Kozben a felsé comb és a labszar helyzetét
- Blem véltoztatja.

36. abra.

0] R 5~
- “65. (Alapallas!) ,Hajlitsd a térdet, karok mellsé-
. tartdsbal® (5—15-szor) (39. abra.),
: ;’A t'érdek.‘ a karok egyidejii felemelésével lassan
‘?,kSngig behajlanak, majd a karok siillyesztésével
gvitt lassan ujbol kiegyenesednek.

A jobb- (bal-) labat (térdet) hatso f-ekv(it.‘f’tmas
ban a lehetéségig felemeljiik. (Krések csoportja S
mara.)
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* 6. (Alapallas!) ,Karok mells6tartasbal Hajlitsd‘ a
térdet mélyen. Karokat oldalsétartasbal® (5—15-
szor.) (40. abra.) :

{

A karokat a mellsétartasbol térdhajlitas kozben
oldals6tartasba hozzuk. Kozben a térdek a labhegyek |
irAnyaban lassan egészen behajlanak. K helyzeth6l
a karok siillyesztésével lassan szabalyos allasba kell
visszatérniink. E:

40, abra. 41. abra.

* 67. (Alapallas!) ,Emeld a bal- (jobb-) térdet, fog%
4t az alsé labszarat! Szoritsd a combot a mellhezgf‘;
(2—6-szor.) (41. abra.) :

A térdet felemeljiik, a kezek kozvetleniil a térgf
kalacs alatt az alsé labszarat atfogjak s erosen @
mell felé htizzak. Kozben az 4ll6 labmak telj?S'%,
nyujtva kell maradnia., A fels6test helyzete V?ﬂ
zatlan marad,

31

#68. (Alapallas!) ,Emeld a bal- (jobb-) térdet, fogd
it a talpat, szoritsd a combot a mellhez!* (2—6-szor.)
R (42. abra.)

A kezek a talpat atfogjak és a labat a mell felé
nyomjak. A test helyzete egyébként valtozatlan
‘marad. ! .

42. 4bra.

- 69, (Ké‘f ember egymassal szemben! Alapallds!)
»Kézfogas! Hajlitsd a térdet mélyen!* (5—10-szer.)
) (483. abra.)

43. 4bra.

5

A 1\,SI?emben- lév6k egymas kezeit erésen megfog-
indketten lassan mély térdhajlitasba eresz-
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kednek le s e helyzetben ruganyos mozgassal arra

torekednek, hogy az iilep a sarkakat érintse. A sar-
kak a foldon maradnak. (Erések csoportja szaméira.)

6. §. Osszetett gyakorlatok.
*70. Fekvotamasz! Tamaszba!“ (3—10-szer.) .(44. &.)
Fekvétamaszhol mindkét labat Osszezart térdek-

kel elébb tamaszba, majd ismét fekvétamaszba
hozzuk. :

44. 4bra.

#71. ,,Fekvotamasz! Hajlitsd és nyuajtsd ki a karo-
kat!* (2—6-szor.)
A karokat lassan behajlitjuk, majd ismét ki-
nyujtjuk. — A test teljesen kinyujtva marad.

72. ,JFekv6tamasz! Hajlitsd a karokat és emeld a ia-
bakat!“ (2—5-szor.) (45. abra.)

45. abra.

A karokat behajlitjuk és a libakat felvaltva ma- =

gasra emeljiik. A kar kinyujtasakor a 1é)b ism*ét
lesiillyed. (Erések csoportja szamara.)

Mérleg jobb- (bal-

 Kedik

33
7.-§. Egyenstilyozo gyakorlatok.

73. (Alapallas!) ,Karokat fels¢ tartasba! Jobb-
(bal-) libon mérleg eldre!* (2—4-szer.) (46. abra.) A
bal- (jobb-) 1lab hatra felemelkedik és a fels6 tartasban
16v6 karok a torzszsel egyiitt a jobb- (bal-) lab felsd

combja felé elGresiilyednek. (Egyidejileg a karok

oldals6 tartisha i 5 5 3
T a is hozhatok.) (Erések csoportja

47. 4bra.

. (Alapallas!) Jobb- (bal-) kar felsé tartisba!
? oldalra! (1—3-szor) (47. abra). Sza-
A ) jobb- (bal-) kar fels6 tartasba emel-
» & torzs jobbra (balra) diil s az ellenkezd 1ab

alyos 4llashol g




egyidejtileg nyujtva, oldalra emelkedik. A bal- (jobb-) 1‘
kéz a felemelt 1ab combjin nyugszik. (Erdések cso-

portja szamara.) 7

75. ,Fekvitamasz jobbra (balra) oldalt! Emeld a
bal- (jobb-) kart és labat!*“ (2—6-szor) (48. abra). A fe-
Lil 16v6 kart és labat egyidejtileg felemeljiik. (Hr6-
sek csoportja szamara.)

48, abra.

8. §. A mozgas.

#76. Kétféle természetes mozgast kiilonboztetiink =8

meg, ugymint a gyaloglast és a futast. :
A helyes és kiegyensulyozott jaras elsajatitasa-
nak iskolaja a tagozott menet.

*77. ,Tagozott menet!* (49. Abra) vezényszora
a karokat a haton keresztezziik.

LEgy!“re a Dballab térdben kissé meghajlik,
azutan a test el6rediilésével egyidejiileg a labat kozel
a talajhoz — anélkiil azonban, hogy azt strolnok o
konnyedén ki- és lefelé szoritott labheggyel €S
kinyujtott térddel a jobb labtdl egy lépés tavolsagra
egész talppal keményen a foldre helyezziik.

A test salyat az eldl 16vé labra helyezzik &t

‘korlo jobblabbal az elébb mondottak

_ labat még egy teljes lépéssel elbre
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A fels6 testnek és a csipének inga-
dozni nem szabad.

Az egyensuly teljes helyreallitasat
célz6 rovid kozbeiktatott szlinet utan
kovetkezik a ,Kett6!”, melyre a gya-

szerint elérelép.

A mozgas ezutan ,Egy!®, ,Ketté!“-re
folytatodik.

HAlljl“ra a gyakorlé hatul 1évé

viszi és az igy hatrajutott labat gyor-
san hozzazarja. A Lkarok az oldalra
visszatérnek.
- Feltiiné hibak menetkozben: A test
és a iabak megmerevitése, a labakkal
valé dobbantas és a labak keresztezése.
A tagozott menet gyakorlasa az egyensuly-
érzetre el6nyos, azonkiviil er6siti a labat, a has- és
héatizmokat.

8. A kovetkezé lépésnemeket hasznaljuk:

a) Rendes 1épés (Vigyazz!) 115 lépés percenkint,

b) Révid 1épés.

c¢) Diszlépés.

a)-hoz. Rendes 1épés! (Vigyazz!) A mozgas folyé-
kon}ra:n, a tagozott menethen részletezett modon foly-
ta:?odﬂ{. A térdeket meg kell htiznunk, a karok ter-
meszetesen mozognak az oldalak mellett. Az oszta-
gon beliil 1épést kell tartanunk. Beszélni tilos. A
1épés hossza 75 cm.

- b)-hez. Risvid 16pés! Félhosszisagh 16pés.
¢)-hez. Diszlépés! Feszes menet a tagozott menet-

.Eg’n megszabott moédon, de folyékony iitemben. A

rdek meghvuizva, a balkar és a kéz a combhoz
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néz. A fels§ test kénnyedén elére hajlik. E
thol a konyokbe rogzitett karokat ellenkezden
tva a valliziiletb6l
sen elére és hatra rant-
A karok pontosan eldre
hatra mozognak, az 6kol-
“az allon feliil nem sza-
. emelkednie. Az 4ll
thtzva, a tekintet egye-
n elére iranyul.

zarva maradnak. A jobbkar természetesen mozo
Beszélni tilos. B menetet a tiszteletadashoz és esak
osztagban hasznaljuk. Egyenkint a diszlépést n
nasznaljuk. :

Pihenj! alatt a testtartas kényelmes. Engedé
néliciil beszélgetni tilos. | .

#179. Torniszmenetek: Ezek bevezeté és befe
gyakorlatokul alkalmas oly gyakorlatok, amely
csipbre (vallhoz, tarkoéra) tett kezekkel kell a kov
kezd pontok szerint végrehajtanunk.

: Futast eldkészité 1ab-
al  (10—20-szor.) (50.,
51. 4bra.) am

ipallashan  mérsékel- 90 dbra.
befelé forditott labhe-

0 a térdeket felvaltva vizszintesig rantjuk fel.
0 az allabszar fiiggélegesen 16gjon le. A comb
allébszar derékszoget alkot. A teststly fel-
‘a labhegyeken nyugszik. :

%80, Menetkozben: ,»Osipore!* — ,,inbujjra‘!“‘
Ruganyos lépésekkel a labhegyen meneteliink.

)

z 1%
81. Menetkozben (csipbre) ,,Sarckra 51. &bra.

A talpakat felemelve, a mozgast a sarkok
folytatjuk.

* 82, ,Vallhoz!“, ,Korozz a vallal!“ ,

A karokat valliziiletbél hatrafelé forgatjuk.

*83. (Csipére) ,.Forditsd a torzset!*
Menetkozben az 54. pont szerint a felsétest
csip6kb6l a lehetéséghez képest az elsl 16vo 1ab f
elfordul. : |
84. E gyakorlatok egymassal Ossze is kothete
Pl.: Csipore, — Labujjra, — Forditsd a torzs
vagy Vallhoz, — Sarokra, — Korozz a vallal! si

- Futégyakorlatok helyben. Futégyakorlatok
lassi elorehaladassal.

85. és 86. pontok gyakorlatai egyiittesen végre-
e A bal- (jobb-) kar fellendiilésével a jobb-
) térdet rantjuk elére. A gyakorlatot erételje-
Tokozodo ﬁtgmben kell végrehajtani. Csak a lab-
F z]yoek (talpizommal) érintsék a foldet, mikoz-
2 boka ruganyosan minden mozdulatot kovet.

> Kétélugrishoz kb. 2 m. hossz, kisujjnyi
8420 kotelet hasznaljunk. 1.

Tkofc.elet derékszdg alatt tartott karokkal for-

konnxedén alulr6l hatra, azutdn a fej f£616 -

9. § A futast elokészito gyakorlatok.
*85, Futast elgkészité kar- és vallmunka! -
(10—20-szor.) (50. és 51. abra.)

Szabalyos allasbél az alsé karok derékszogig f
~emelkednek, a kezek 0kolbe szorulnak. A hiivelyk
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, 39
és elére. Midén a kotél a labak ala keriil, keres;
ugorjuk. Elészor mindkét labbal egyszerre, keés

valtott labakkal kiilon-kiilon gyakoroljuk. Csak
labujjhegyek érintsék a foldet.

A gabb irammal fokozzuk a futas tartamét. lassan
egyenletesen jsmét 6—8 percre. Végiil az ily mo-

futasra neveltek

HFutas®

inyszora a toliik telhetd legnagyobb gyorsasig-

fussanak.

g2, A futas alatt fokozott légzést élénk gyalog-

sal ismét természetes mértékre szallitjuk le. TIs-

futas alatt 3—5 lépésen at belégziink, azutan

anannyi ideig kilégziink. Belégzés az orron at,

ebbet a futasrél az Atlétika targyal.

*89. Iskolafutas.

‘A futas alapja az iskolafutas. A futds alapm
dulatait mindenkinek el kell sajatitania. ,

Végrehajtas:

A 87. pontban megallapitott futégyakorlatok
helyben valé végrehajtdsa utan a lassuiitemtt |
badfutasra térjink at. A futasnal a talpra és |
ujjhegyekre kell lépniink és kiilonosen arra |
figyelniink, hogy a 1ab el6revételénél a térdet a
nyira emeljiik, hogy a fels6 comb vizszintes hi
zetbe jusson. A labhegyek kissé befelé, a térdel
befels, nem pedig kifelé forduljanak. A fej tart:
egyenes legyen, a tekintet el6re iranyuljon, az a
htazzuk meg, a felsé test konnyedén diiljon eldre.

- 10. §. Légzési gyakorlatok.

93. A légzési gyakorlatokat bevezetd és befejezd
korlatoknak hasznaljuk, de egyéb gyakorla-
§zé is iktassuk kozbe. '

;3;41; A légzés minden gyakorlatnal fontos szerepet
:’Szal?adgyakorlatoknél altalaban akkor kell be-
gezni, amikor a mozdulat a mellkast emeli vagy,
tja. ’Ellenkezc’i esetben kilégziink.

Tehaﬁc a mozgast a légzés természetes iitemében
hmusiban) hajtsuk végre.

- 95. Megkiilonhoztetink @) sziv megnyugtata<
‘ valé’k légzést és b) tiidé tisztitdsara és erdsi-
Te 87016 légzési gyakorlatokat.
96. Végrehajtas: Terpeszallashol a nyujtott karo-
— mikdzben az orron at mélyen belégziink —
an oldalt fejink f616 emeljiik.

90, A futés kiilondsen erdsiti a tiidét és a sz
s igy a testedzés alapja. Hzért a testnevelés &
sportfoglalkozas alatt kiilonds gonddal és alapo
foglalkozzunk a futissal. A futés koronadja az
dalyfutas. (L. Atlétikal) :

91. 10 percnyi futas bizonyos tekintetben Kis
menetgyakorlattal ér fel. Gyakorlatlan emberel
eleinte rovidet (1—2 perc), kozepes erdsségil ir
mal futtassunk. Azutin lassan fokozzuk (2—3
ponkint) a futis tartamat egyenletesen tartott k
pes iram mellett. Ha a futas tartamat igy 6—8 per
cel fokoztuk, akkor ismét csak 1—2 percet fut

sunk, de fokozottan gyorsabb irammal. Brzutan o e leveg6vel. Mbben a helyzetben a légzést 2—3

Percig sziineteltessiik. A kilégzést a karok ol-

A karok felemelkedése utan a tiidének tele kell -
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dals6 tartdson 4t alapallisba eresztése kozben, m
alatt a tenyerek oldalra fordulnak, a sz4jon at a
fogak kozt végezziik. 8

97. A tiid6t erdsité 16gzési gyakorlatokat esakis
nyugodt szivmiikddésnél szabad gyakorolnunk.
gyakorlatok a tiidén kiviil a t6bbi szerveket is erg-
sitik. Légzési gyakorlatokat kényszeredetten és gor-
csosen végrehajtani tilos. v

98. A Kkilégzés épp oly fontos, mint a belégzés.
A levegét a fogak kozott élesen, fokozatosan vagy
megszakitva, vagy pedig nyitott szdjon at egyszerre,
vagy végiil az orron 4t csendesen engedjiik ki, A ki-
légzésnek azt a médjat, hogy a tiidéb6l minden leve-
g0t erdvel kipréseliink, sokszor gyakoroljuk.

99. Mell-, has- és teljes l6gzés.

A mell-16gzésnél a levegbt a melibe szivjuk be.
E kitiné gyakorlatot tigy hajtjuk végre, hogy a fti
d6t egészen teleszivjuk levegével, azutan a levegd
teljesen kiengedjiik; a mellkast a mell- és hasizmok
segitségével kidomboritjuk. |

A haslégzést legjobban ,Hanyat fekiidj“ hely-
zetben gyakorolhatjuk. Teljesen nyugodt fekvéhely
zetben tgy kell belélegzeniink, hogy a has kidombo-
rodjék. A ,Hanyat fekiidj* helyzet igen alkalmas
arra is, hogy a tulsigosan kifarasztott szivet meg
nyugtassa.

A teljes légzésnél elbszor a tiid6 als6 részét
telitsiik haslégzéssel. A belégzés befejeztével a has
alsé részét egy kevéssé ismét be kell htiznunk, hog
a felfajt mellkasnak tédmaszul szolgaljon.

A légzési gyakorlatokat csak tiszta levegén sza
bad végezniink.

%




