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ELOSZO.

Jelen milivecske mint a testgyakorlas kézikdnyve
fébb vonasokban kiterjed a testgyakorlas dsszes
nemeire, melyeknek fontossagarol, alapelemeirél s fel-
osztasarol roviden bar, de targyilagosan értekezik.

Részletek targyaldsédba nem bocsatkozik, mert ez
meghaladna a vallalat tervezetét, mindazonaltal ugy
van Osszedllitva, hogy a testgyakorlassal komolyan
foglalkozok kivéanalmait lehet6leg minden irdnyban
kielégiti. '

A munkahoz anyagot sok évi tapasztalatom
alapjan, részint magam nyujtottam, részint a kovet-
kez6 szakmivekb8l meritettem : Dr. Euler K.: Hand-
buch des Turnwesens; Kloss: Turnkunst; Puritz:
Handbiichlein turnerischer Ordnung, Frei-, Hantel-
und Stabibungen; Maurer Janos: A tornazas torté-
nete és modszertana; A tornazés elmélete; Dr. Otto
Jozsef: Ifjusagi Jatékok ; A Sportvildg kiadasabol:
A Footbalbjaték.

Budapest, 1901. évben.






I. A testgyakorlas torténete.
a) Okor.

A testgyakorlds egykori magaval az emberi
nemmel. Az 6skori ember, ki a természethez még
kozel allott, részint a természet viszontagsagai ellen,
részint az emberek és allatok ellen egyarant allandé
harczot folytatott. S mivel ezen harczot tokéletlen
fegzverrel vivta, nagy testi er6re s ligyességre volt
szuksége, hogy helyét diadalmasan megéallja. Midén
nemcsak a sajat életét, de kezdetleges hajlékat is
meg_kellett vednie az 6t kornyez6 elleneitdl; middn
a mindennapi szikségleteiért életveszélyes kiizdelmet
kellett folytatnia, ugyancsak allandéan testhakor-
latot végzett, melyben az ugrasok és futasok kilon-
féle nemei, a birkozas s kéziszerekkel val6 viaskodas
jatszottdk a f6szerepet.

A keleti népek tobbé-kevésbbé mind foglalkoztak
testgyakorlassal. Biztos adataink err6l ugyan nincse-
nek, de egyes sirfeliratok, falfestmények s a régi
szobrdszat és festészet szadmtalan csoportalakzatai
latszanak tanuskodni err6l. Az ezen utdkorra vissza-
maradt miiemlékekbdl lathatd, hogy a keleti népek
nagy harczképességre iparkodtak szert tenni, s azért
a lovagléasban, ijjazésban, parittyazés, birkdzas, futds
és ugrasban kivaléan gyakoroltdk magukat. Majd
vallasi tnnepélyek alkalmaval végeztek testgyakor-
latokat. A testgyakorlasrol szdl6 allami intézkedések-
kel akkor még nem talalkozunk, kiki csak onfentar-
tasbol, a harcz és a vadaszat kedvéért foglalkozott
tobbé-kevéshbé testgyakorlassal.

A keleti népek” kozott a kinaiak apoltdk leg-
mostohdbban a testedzést. Békés természetik, tarsa-
dalmi szokdsuk nem fért dssze a harczi zajjal. A
kinai katondk pl. szdmtalan panaszos hangu dalban
tiltakoznak a katonasor ellen.

Yalamivel kedvezébb viszonyokra akadunk az
indusoknal, kik a testgyakorlas irant hatarozott haj-
lammal viseltettek. Kivald harczosaikat térvénvkonyv-
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ben dics6itették, a gyava és hatarozatlan jellem(ieket
pedig megvetették.

A babyloniaidk és az assyrok a vadaszatot tekin-
tették az erdfejlesztés foczéljaul. A legrégibb forrsok
tanuskodnak a strucz, vadszamér stb. vadaszatairol.

A keleti népek kozott a legnagyobb mértékben
a perzsak (zték a testgyakorlast. Herodot és Xeno-
phon szerint a perzsa ifLL’Jség szamara kilon test-
nevelési szabalyok léteztek. Xenophon szerint az ifj.
Kyros addig nem reggelizett, mig kerti munkaval,
vagy egyéb testi g?(/akorlatokka ki nem féaraszta
magéat. A perzsa elokel§ vilag kiilonds el@szeretettel
gyakorolta magéat az fjjazasban s futdsban. A vada-
szatot, melyet nagyszeri pompaval és gyonyorrel
szoktak volt tartani, a harczképesség el6gy.akorlataul
tekintették.

A zsidok legrégibb torténeteben kevés nyomat
talaljuk a testgyakorlasnak. Csak késébb, midén mas
harczias népekkel keveredtek haborikba, harczképes-
ségiik fejlesztése érdekében lattak a testgyakorlashoz.

Az egyptomiak nagyobb fontossagot tulajdonitot-
tak a testgyakorlasnak. Az utokorra visszamaradt
miemlékek szamtalan alakjaibdl vilagosan domboro-
dik ki a jol kifejlett izomzat. A nagyszamu harczi
jelenetet, birkézasi csoportalakzatokat, ifjusagi jaté-
kokat, kilondsen a labdajatékokat s altalaban véve
mozgalmas életet feltiintet6 falfestmények mind a
komoly testgyakorlas mellett bizonyitanak. Itt is a
harczképesseg volt a testgyakorlas férugdja. Szaza-
dokon at voltak nemzeti csapataik s a hadiszolgalatot
nagyra becsilték, de a testgyakorlast 6k sem (zték
rendszeresen.

A g0Orogok.

Egy nép sem foglalkozott a testi neveléssel be-
hatobban és rendszeresebben, mint a gordg. A test-
gyakorlas volt a gorog jo nevelésnek a legfontosabb
resze. A gorogok ébredtek el6szor annak tudatara,
hogy az ember félig test, félig szellem, tehat mind-
két  tényez6t egyensUIEban és 0Osszhangban kell
nevelni. A gorog testgyakorlas nemzeti sajatos jelleg(i
rendszeres testképzés volt. Alapigazsagnak tartottak,
hogy az igaz férfilinak szépnek és jonak kell lenni.

A gorogok testgyakorlasaval mar a mondaid6ben
talalkozunk, természetesen minden rendszer nélkl.



Ebben az id6ben a keleti népek szokésaival meg-
egyezdig, a vadaszat és a harcz kedvéért végezte
testgyakorlatokat. Késébben azonban Lykurgus és
Solon térvényhozasa lényegesen fejleszté az iskolai
rendszeres testgyakorlast, amennyiben ezt rendelteik-
ben a szellemi neveléshez csatoltdk és evvel egyen-
I6en fontos tényez6nek tartottak. Pythagoras, Sokra-
tes és Platén s mas kivalo bolcsészek nagyra becsil-
ték s (izték a gymnastikat. Az osszes gorog torzsek
el6szeretettel foglalkoztak a testgyakorlassal, de vala-
mennI)(/i kozott sajatos testnevelési rendszeriikkel ki-
tlintek a spéartaiak és az athéneiek.

A spartai testnevelés rideg és kemény volt. A
fiatalsagot az id6 viszontagsagai ellen edzette, retten-
hetetlen batorsdgra serkentette és a hazaert élni-
halni_tanitotta.

Sokkal szelidebb volt az athéneiek testi nevelése,
a kik a test aranyos kiképzését tekintették a testi
nevelés czéljaul.

A Eﬁrbgﬁk testedzésiiket, melyet gymnastikanak
nevezte ﬁrogvoc = meztelen szOtol szarmaztatva)
meztelen allapotban (izték. Kezdetben egy elkeritett,
rendszerint valami viz mellett elterll6 helyen Gzték
gyakorlataikat. A tarsadalmi élet s a vagyonosodas
emelkedésével, a testedzés is fedett helyiségekbe
vonult. Majd minden varosnak voltak testgyakorlo
helyiségei és némelyeket az allam, sét maganosok is
nag?/ pompaval épitettek. Az egész testgyakorlasi
épuletet gvmnasiumnak nevezték. Az éplet birko-
zasra szant részét palasztranak s a futas helyét
dromosznak hivtak. Kés6bb a palésztra és a dromosz
onallé testgyakorld intézetekké valtak.

A teljesen felszerelt gymnasium Vitruvius szerint,
szamos nagyszerid helyiségekbGl valo épilet volt,
meli 3 féreszbdl allott, u. m.: a paldsztra, az ifjusag
gyakorléhelye, a xystos, az athlétak gyakorlohelye s
oszlopcsarnoka, s végre a stadium és dromoszbol,
vagyis a futd- és versen¥pélyébél.

A palasztra fedett helyisége legnagyobb csarnoka
volt az épuletnek, mely oszlopos csarnokokkal volt
koriilvéve, és pedig: délen parhuzamosan haladé
kettds csarnokkal. E kettds csarnok atjaréul szolgalt
a palasztraval 6sszekotott épuletekbe, valamint gyle-
kez6 helye is volt a testgyakorlas baratainak, kik a
szabadban dhajtotték szemlélni a paldsztra korili tér-



sé?en az u. n. dromoszban kivitt gyakorlatokat; a
paldsztra északi, keleti és nyugati oldalan tarsalko-
dasi és tudomanyos czélokra szant termek terliltek
el, hol a gorég tudomany bajnokai, a bolcsészek és
szonokok vitatkoztak. A Kettés csarnok kozvetitésével
a palasztrahoz, mint féépllethez voltak épitve az
ephebium sserdijltebb ifjak testgyakorléhelKe), a
korikeum (labdazohelyiség), a konisterium (homok-
hint6szoba), az olajozd szoba, a meleg és hideg furds-
helyiségek és a leh(it6 terem. A falakon kivil a
xyxtos mogott volt az egyszer(ien stddiumnak neve-
zett s nagyszamu néz6kozénség szamara Ul6helyek-
kel is ellatott térse’%.

A gymnasium harmadik része a nyilt futdpalya
(drémoszz/, mely a paldsztra és a harom csarnok kozt
a falak hosszaban terilt el.

A gymnasium diszes kilsejének teljesen meg-
felelt a gymnasium szakavatott tanitasa. A gymnas-
tika tanitasaval kilonféle tanitok foglalkoztak. A
gymnasium élén a gymnasiarch allott, ki az egész
epliletet igazgatta, felugyelt a tanitdékra és a bejaré
ifjisagra egyarant. A gymnasium tanitdit pedig
gymnastobnak és padotribeknek nevezték. A gymnast
tudomanyosan képzett szakember volt, kinek a gym-
nastikai gyakorlatok mindenféle nemeiben tgyesnek
s azok alkalmazasaban teljesen jartasnak kellett
lennie. A gymnast az u. n. athlétdk kiképzésével
foglalkozott. A pédotribek ellenben a tulajdonképeni
vezet6i és oktatoi voltak az ifjusagnak. Ezek inkabb
a gyakorlat emberei, kik jartasak voltak ugyan az
egyes gymnastikai gyakorlatokban s a kdvetendd
szabalyokban s fogasokban, a nélkil azonban, hogy
ezen gyakorlatok hatésair6l valami mélyebb tudasuk
lett volna.

A gorog torvények értelmében minden szabad
filnak bizonyos életkortdl fogva a gymnastikaban s
egyéb tudomanyokban kellett magat képeznie. Csak
a rabszolgak voltak ez alol kizarva. Szamos gorog
allamban a gordég nép gymnastikai elvének megfele-
I6en a leanyok is végeztek gymnastikai gyakorlato-
kat, mert csak egészséges, erds anyaktol szarmaz-
hatott életer6s nemzedék.

A testgyakorlds tanitadsa nyilvanosan folyt, a
mivelt és eldkel6 kdzonség jelenlétében, mely sza-
mara a gyakorlotéren koros-koril Gl6helyek voltak
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elhelyezve. Az |Lak gyakorlas alatt erkdlcsi okokbdl
kor szerint voltak egymastdl elkilonitve. A gymnas-
tikai gyakorlatok elott (avagy utan is) a résztvevok
olajjal kenték s porral hintették be testiiket, fokép
a test bére ruganyossaganak s tideségének megorizése
végett. A gyakorlat befejezésénél pedig megflrddtek.

A g0rog gymnastikai rendszer alapjaban egyszer(
volt. A szd szoros értelmében vett tornaszei-eket nem
ismertek, csak kevés kéziszert haszndltak. Egyeddil
a puszta foldon végezték gyakorlataikat. A futés,
diszkoszdobas, gerelydobas, ~birkozas, Okolvivas és
kiilonféle labdajatékokbol s gymnastikai tanczbol
allott dsszes testgyakorlatuk. Mindezen testgyakorlasi
nemekben koézésen gyakoroltak magukat, minek foly-
tan altalanos vetélkedési kedv tamadt a gyakorlok
kozott és a kiilonboz6 gymnastikai gyakorlatokhbol
fejl6dott ki fokozatosan a gorog gymnastikanak saja-
tos rendszere.

A gymnasiumon kiviil gyakoroltak a parittyazast
és az |J[|(azast Uszést, lovaglast s kocsiversenyeket is
tartotta

A legrégibb és legegyszer(ibb testedzésl nemiik
volt a futas, melget, mint gyors vagY kitartd futast
gyakoroltak, tobben mint versenyt laza homokban.
Az ugrast, mint szabadugrast magasba, tavolba és
melységbe gyakoroltak ; kulonosen kedvelték a tavol-
ugrast, melh/et nagyobb eredmeény kedvéért kézi
sulyzokkal ( alteres(); gyakoroltak. A birkdzasnak két-
féle nemét ismerték ; az egyikben a kiizd6k szemkozt
allva iparkodtak eg mast foldre teriteni. A kit harom-
szor leteritettek a foldre, az le volt gy6zve. A masik-

gemg az ellenfelek a foldon is hemperegve
tovab folytattak a kiizdelmet, mig az egyik legy6zott-
nok tekintette magat. A diszkoszdobas. A diszkosz
lencsealaki fémbGl, vagy kemeényebb fabol készult
korong, a melynek nagysaga és stlya kilénbozé.
Kozépsulya korulbeldl 27klgr.; kiiléndsen a tavolba
dobast gyakoroltak vele oly forman, hogy a diszkoszt
az élevel ajobb tenyerbe fogva aJobb kart lebocsatva,
hatra s fe felé nyujtva, majd eldre val6 er6s lendités-
sel a tdvolba Kkiropitették. A jol dobott diszkosz lap-
javal a fold felé fordul, a Ieveaﬁbeu korozve repul
tovabb s ugyancsak lapjaval esik a foldre. A gerely-
dobast kivaloan a harczképességre valé tekintethdl
mindig ezclba gyakoroltak gy, mint jelenleg is
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gyakoroljak. Ez a fent jelzett 6t gyakorlati nem: a
futds, ugras, diszkoszdobés, gerelydobas és birkézas
tette ki egyuttvéve az u. n. pentcithlont. Ezekben
osszpontosul a tulajdonképeni gérog gymnastika, a
mennyiben a gyakorlok aranyosan kepezték ki magu-
kat mind az Ot testedz6 nemben. A pentathlon volt
a régi gorog gymnastika és versenyek kozéppontja.

A pentathlonban kifejezett nemes és képzG gym-
nastikaval szemben talaljuk az athlétikai feltlnés
vagyat, melynek czélja az volt, hogy némelyek
egyes versenynemekben, allandé gyakorlat folytan,
oOridsi eredmeényeket elérve, ezekkel a nyilvanossag
el6tt tindokoljenek s gy6zelmet arassanak. Az ilyen
végletekig mend egyoldali gyakorlas gyakran karos
hatassal volt az egészségre s a versenykiizdelmek
nem ritkan halalos sériilesekkel végzédtek s barbar
szinezetliek voltak. Magukat az athlétakat semmibe
sem vették, polgari hivatasra képtelenek, s6t nagy
testi erejok ellenére a habordban is hasznavehetetle-
nek voltak.

Gyakori volt a gordgoknél a testgyakorlasnak
kegyetlen, durva neme: az okdlvivas. A két ellenfél
féleg a fejre mért er6s csapasokkal iparkodott e?ly-
mast harczképtelenné tenni. Kezdetben puszta 6kollel
vivtak, kés6bb az (tések erejének fokozasara az 6klot
éles szijakkal, melyek ggakran még 6lomcsomokkal
is el voltak latva, vettek koril. Az igy felszerelt
0Okollel csontot is lehetett torni. Az dkolvivassal dssze-
kotott birkdzast pankrationndk nevezték, mely kés6bbi
korbol valo. A versenykiizdelmek e neme legnehezebb
gymnastikai vallalkozas volt; 0kolszij nelkul, nem
zart okollel, hanem csak behajlitott Gjjakkal vivtak
ilyenkor a versenyz6k egymassal. Maskilénben az
Osszes fogasok és cselek meg voltak engedve.

Az eddig targyalt gymnastikai gyakorlatokon
kivil a gorog neép részint mulatsaghol, részint test-
edzés czeljabol kivaléan szerette a labdazast. A gym-
nasiumokban kullén termek voltak e czélra berendezve,
kuldn taniték felligyelete alatt. Labdajatékaik csekély
kivétellel a mai ijUsé;L labdajatékaival azonosak.

Mennyire becsultek a gorogok a gymnastikat,
élénken bizonyitjdk ama nagyszer(i népunnepélyek,
melyeket meghatarozott id6kozokben, Gorogorszag
kiilonboz6 helyein tartottak. Ezen népiinnepelyeket,
vagyis nyilvanos jatékaikat is isteneik tiszteletére
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rendezték s a gorog nép egylvétartozasanak s a
szellemi s testi képzésének legf6bb tényez6i valanak.

Ezeken az Unnepélyeken mutatta be a gorog
ifjisdg az egész orszaghol Osszesereglett nép eldtt
nyilvanos versenyekben, a gymnastikal gyakorlatok-
ban, a koltészetben és a zeneben, kocsi és l6verse-
nyekben val6é képességeit. A gimnastikai versenyek
kozéppontja volt a pentathlon kiizdelme. A gy6ztes,
bar egyszer(i koszorut kapott gy6zelme jeléil, mégis
sokba vettek, a melylyel az egész orszag elismerese
jart. A torténelem négy nyilvanos népjatékrol beszél:
az olympiai, Bgthiai, az isthmusi és a nemeairdl. A
legnevezetesebbek voltak a Zeus tiszteletére rendezett
olympiai jatékok minden negyedik évben. Két ilyen
nepinnepély kozotti id6kozt egy olympiadnak nevez-
tek s ez volt az id6szamitds alapja.

A gordgok a gymnastikaban mély erkolcsi és
nevelési eszkozt lattak s ebben rejlik  annak nagy
jelentGsébe. Fdczélja tudvalevileg az volt, hogy
testileg és szellemileg egészséges, ép, erds és aranyo-
san képzett embereket neveljen. Ho?y czéljukat tény-
leg elérték, bizonyitjak a %brﬁg nép fényes tehetségei:
altalanos testi szépsége, harczra termettsége, allami
intézményei, koltészete, bdlcsészeié, szobraszain stb.

A gorog nép fénykoraval elhalvanyult a gérog
gymnastika is s hova-tovabb kenyérkeresetté silyedt
s athlétikava fajult. Annak ellenére, ho™y az athlétika-
nak semmi testképzd hatasa és jelentésége nem volt,
s csak a nyers testi er6t fejleszto egyoldaldan, idGvel
mégis az egész Gorogorszaghol kiszorita az elvadult
erkolcsoknek megfeleldleg, a nemesebb értelemben vett
testnevel6 gvmnastikat.

A romaiak.

A romaiak a gymnastikat is, mint sok mas intéz-
menyt a gorogoktol vették at, oly id6ben azonban,
midén az mar régen athlétikava silyedt s részben
gyogyaszati testgyakorlattd valtozott at.

Mar ebbdl is lathato, hogy a rémai test?(yakorlés
messze mogotte maradt a gordg gymnastikanak, a
mennyiben a romai testgyakorlas soha meg nem
Kozelitette amannak nevelési d’elentc’iségét.

Sehol sem talalunk példat arra, hogy a romai
testgyakorlds az ember Osszhangzatos nevelésére
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torekedett volna. Bizonyos azonban, hogy oly gyakor-
lati nép mint a romai, kétségtelenil méltanyolta a
testi erd' és Ugyesség fontossagat, mind ezt azonban
csak egészségl okokbdl s a harczképesség miatt tette.

A romai ifjusag tulajdonképeni testgyakorlo
helyiséggel nem “is birt, mert a késébb emlitett s
jol felszerelt gymnasiumokban leginkabb hivatasos
athletakat képeztek ki. A romai ifjusag testi nevelése
az allam részér6l kilon torvénynyel nem volt
szabalyozva. Mivel azonban minden fii katondnak
volt szanva, azon voltak, hogy a fiuk mar kora
ifjusagoktol fogva erében és (igyességben képezve, a
kes6bbi katona élethez mintegy el6gyakorlatot szerez-
zenek. Futés, vivas, birkdzas, diszkoszdobas, Uszas
volt ezen nevelésnek az alapja, mely testgyakorlati
nemeket késébb a katonasorban is nagyobb mérvben
(ztek. Sajnos azonban, hogy a testgyakorlas ezen
nemeiben csak az ifjisag kepezte ki magat, maga a
romai nép zome tavol maradt t6lik. A leanyok
nevelésébdl a testgyakorlas ki volt zarva.

Legkedveltebb testedz6 foglalkozasuk a labdazas
volt, mely czélbdl a gazdagabb csalddok kiilon terme-
ket (sghaeristeriumokat) rendeztek be hazaikban,
melyekben nemcsak a fiatalsag, hanem még az agg
emberek is nagy szeretettel 4poltdk a labdajatékokat.
Ezeken kiviil gyakoroltadk az ugrast tdvolba, magasba
és mélységbe egyarant. Kuléncsen a tavolugras
fokozasara hasznaltak 6lombdl készilt s a mi stlyzo-
inkhoz foghaté kéziszereket, melyekkel széamos kar-
(I;yakorlatot is végeztek. A futast es a kitartd menete-
ést kulénosen mint katonai gyakorlatot Gzték teljes
felszerelésben. Az e téren elért bamulatos eredménye-
ikkel szamos lIzben dontéleg folytak be vilagra szol6
harczaik kimenetelére.

Egyik kedvelt gyakorlatuk Amit a foldbe asott
oszloppal val6 viaskodas, tovabba a diszkosz és gerely-
dobas is. Paratlan gonddal szerelték fel nagyszabasu
flrdéhelyiségeiket, melyek gyakran kilon testedz6
helyiségekkel is voltak ellatva, hol fiirdés alkalmabol
testhlakorJatokat is végeztek.

) &/llvanos_, _vallasi  szertartasokkal —0sszekotott
jatékokat régi idék oOta rendeztek a romaiak, mely
Jatékok nagy allami és tarsadalmi jelent6séggel birtak.
Ezekben azonban nem tiikroz6dott vissza a nép
nemzeti nngysaga, mint a gorogoknél. A rémai nép-
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jatékokat erre kilén begyakorlott, egyébként meg-
vetett néposztaly vezette, melynek hivatasa volt a
tdmeget mulattatni. A rédmai jatékok ilyforman hijaval
voltak ama nemes intentidnak és az egyuivé tartozas
nemzeti eszméjének, mely a gorég nép jellemzd
sajatsaga vala. Magok a testgyakorlasi versenyeik
nagyjabol megegyeztek a gorogokével, de a zenei
versenyekkel a rémaiak nem igen rokonszenveztek.

A romai jatékokat és versenykiizdelmeket paratlan
pompéval és koltséggel felépitett circusokban és amphi-
tbeatrumokban tartottak. Ezekben tartottak kocsi- és 16-
versenyeket is, szarazfoldi és tengeri csatak utanzatait,
allat viadalokat és gladiatorharezokat egyarant. Mind-
ezek a versenykiizdelmek rendszerint vad, kegyetlen s
undok viaskodashol allottak, melyekben szamos ezer
emberveszté el életét s a melyek erkolcstelen hatasuk-
kal elvégre ROma hanyatlasat is nagyban siettették.

b) Kdzépkor.

Az Okori gymnastika utolso foszlanyait az erGsen
fejlodG  kereszténység veégkép elenyésztette. A nag
nepvandorlasnak s Uj orszagok alakulasanak mozgal-
mas idejében a testgyakorlas rendszeres miiveléserdl
sz6 nem lehetett. A népek harczi zajatol visszhangz6
foldrészen a gymnastikanak csak a harczképességet
ezélzo ?(yakorlataikrél beszélhetlink.

A Kkozépkor elején természetes Gserejével felt(ing
0j néppel, a germanokkal talalkozunk, kikrél mar
Caesar és Tacltus is mint kivalé harczias néprdl
megemlékeztek. A germénoknak is f§ testgyakorlasi
elemik volt a vadaszat és a harcz; ezeken kivil
szorgalmasan gyakoroltak a futast, ugrast, CUszast
teljes felszerelésben, birkozast, gerely- és.k6dobast.
Harc i fegyverik a landzsa volt, melylyel kozelrdl
és tavolbdl harczoltak. VeédGeszkozil pedig fonott,
vagy fabol készilt pajzsot hasznaltak. A gyalog
harezold germénok kitartd futok voltak s a harezban
rendesen a vagtaté lovassaggal kitartva, ennek olda-
lan harczoltak. Tarsasjatékaik kozil kivaléan meg-
emlitend6k a jaték és a tancz. Gyakori volt naluk
a fegyvertancz is.

és6bb a fentebb emlitett testgyakorlasi nemek
a nép rétegeiben is mindinkabb elterjedtek s a lovag,
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polgari és parasztosztaly egyarant felkarolta Oket.
A kdzépkori nemzedék tipikus képvisel6i az aszkétak
és remeték nem akartak latni a vildg szépségét,
hanem elmeriilve a blin és a halél folotti rettegés-
ben, a lemondast és dnkinzast tették e siralomvolgyi
lét egyedilli feladatava s egész életiik elékészilet volt
a foldontali élethez. Mindazonaltal az egyhdz nem
birta a harczias szellemet elnyomni és a kolostorok
scholasztikus nevelésével szemben a lovagi nevelés
lépett el6térbe. De ez nem volt dsszhangzatos testi
nevelés, a melyet csupan Unnepi latvanyossag és a
harczképesség emelése végett (iztek.

0zépkori testgyakorlas megfeleléen a lovag-
osztalyban és lovagjatékokban nyilatkozik meg. A
lovagok a vallas és az egyhaz védelmezésére vallalkoz-
tak, mihez még a poganyok ellen val6 harcz, az
Ozvegyek és arvak védelmezése is jarult. F&foglal-
kozasuk a testi (igyesség elsajatitasa s a fegyver-
?yakor_lat, volt ugyan, de e két erény gyakorlasa
Oben jar6 kotelessege volt minden lovagnak. Fényes
lovagjatékaikat gyalo? és léhaton végezték bizonyos
Ginnepélyek alkalmabol nyilvanosan, nagy nézékdzon-
ség jelenlétében. Péarosaval vagy témegben, tréfabol
és komolyan kiizdottek egymassal, ilyenkor szamos
lovag szerencsétlenll jart s ?yakran életét veszté.
A lovagjaték Francziaorszaghol szarmazott Angliaba,
majd Németorszadgban s Eurépa tobbi allamaiban is
elterjedt.

Az egyhaz régi ellensége volt ezen veszélyes
jatékoknak, melyek végre a kozerkdlcs szelidilése,
majd a puskapor feltalalasa okozta nagy valtozasok
folytdn a hadvezetés terén, a 15. sz&zad vége felé és
a 16. szézad elején mindinkdbb vesztenek jelentd-
ségukbdl s végre teljesen letlinnek.

A lovagok mellett a varosok polgarai s a kdznép
is foglalkozott testgyakorlassal. A varosokban Kilo-
nosen a vivas mivészete honosult meg. A puskapor
feltaldlasa utan pedig 16v6 egyesiiletek keletkeztek
a polgarsag korében, mely kivaléan a czéllovést s a
madarlovést gyakorolta nyilvanosan, midén a kilon-
féle testgyakorlatok is napirenden voltak. Hasonlo-
képen divatoztak a labda- és egyéb jatékok.
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¢) Ujkor.
a) A humanistak.

A kozépkor vége felé a testgyakorlas jelent6sége
mind a nép, mind a nemesség korében nagyon ala-
szallott. A papsag altal a test sanyargatasarol ter-
jesztett nézet elijesztette az embereket a test apola-
satol. Az Uj fegyvernem feltalalasa folytan pedig nem
volt tobbé annyira sziikség a testi erd és ligyesség
fejlesztésére.

A testgyakorlas ily szomord viszonyok kozott
talan teljesen hattérbe szorult volna, ha mar a kézép-
kor derekan s kilondsen az UGjkor elején a scholasz-
tikai nevelés ellenében a régi klasszikus miiveltsé
Gjjaébredésének mozgalma nem tamad. Azon kivalo
férfiak, kik ezen mozgalom élén &llottak, egy tisztan
emberi humanus nevelést szorgalmaztak s innét el-
nevezték 6ket humanistaknak. Természetes, hogy a
régi klasszikus mlveltség felélesztésével a régi gorog
g?/mnastikéra is fordult a fifqyelem. Kilénésen a nagy
olasz paedagogusok voltak f0sz6szol6i a gorog szellem-
ben megujitandd testgyakorlasnak, melynek aztan 6k
maguk mint tanitok és vezeték kezdeményez6i is lettek.
Az olasz humanistak kozil kivaléan Yegius Mapheus
(1407—1458) emlitendd, ki fiuk szaméara konny( test-
edz8 gyakorlatokat sirgetett. Sadolet Jakab (* 1547)
a filk nevelésérdl értekez6 kdonyvében szintén utal a
testgyakorlasra, mint a nevelés egyik fontos eszko-
zére. Végll Mercurialis Hierovymus olasz orvos
(- 1606) ,,.De arte gymnastica“ czim({ hires kdnyvé-
ben nemcsak a régi klasszikus gymnastikat ismerteti,
de utal az egyes gyakorlatok fontos hatéséara s a
testgyakorlast mindenkire nézve sziikségesnek mondja,
a ki egészségét fenntartani 6haj i’a.

Az olasz humanistdk mozgalma elhatott Német-
orszagba, hol kilénésen Camerarius Joachim hirdette
a testgyakorlas fontossagat. A reformatorok kozott
Luther partolta Németorszaghan a testedzést, Svajzban
pedi%ﬂ_Zwingli. )

indennek daczara a testgyakorlas az akkori
iskoldkban nem honosodott meg. A kevés és rendezet-
len testgyakorlas anyaga kozépkori szétszort maradé-
kaival egyltt gondos és vendszeres feldolgozasra
vart. Ezt azonban a 30 éves haborG nagyon késlel-
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tette, a mennyiben Németorszagban a politikai és
tarsadalmi viszonyok hosszu iddre megbénultak s
igY a testgyakorlasrol is mint minden mas nevelés-
rol sz6 sem lehetett.

E szomor( id6ben Németorszagban csak Comenius
Amos (1592—1671) emelt sz6t a testgyakorlas és a
jaték érdekében, ki iskolak mellett jatszoterek fel-
allitasat szorgalmazta. Francziaorszagban a 16. szazad-
ban Rabelais F, majd kivaléan Montaigne Mihaly
(1533—1592) , Kisérlétéi“-ben hangsllyozta a test-
?yakorlés szilkségességét a nevelésben. Egyszeri
ejtegetéseiben hirdette, hogy nem egyedil a szellem,
nem egyedil a test az a mit nevellnk, hanem az
egész ember. Kilénésen az ifjak testedz0 nevelésére
6hajt nagy gondot forditani.

Montaigne szellemében nyilatkozik az angol
Locke (1632—1704), ki d&sszes fejtegetéseiben az
egészséges lélek egészséges testben elvére tamaszkodik.
Kivanja, hogy az* dsszes ifjusag tudjon Uszni és
minden id6szakban mozogjon a szabadban. Locke
megalapitoja a tulajdonképeni iskolai egészségiigynek.
O ohajtotta ugyanis elsének a gymnastikai s a kéz-
ligyességi gyakorlatok rendszere altal a test edzését.

Montaigne és Locke szellemében Rousseau J.
(1712—1778) ,,Emil“ czim{ regényében tamogatta
hatalmasan a testi nevelést. Egyebek kozétt szanalmas
tévedésnek mondja azt az &llitast, hogy a testgyakor-
latok a szellemi képzést gatoljak. A nevelésnek az
legyen a taktikdja — Ugymond — hogy a testi és
a szellemi gyakorlat egymasnak tdiilésére szolgaljon.

b) A pliilantropusok.

Németorszag.

A német philantropusok Locke és Rousseau be-
folyasa alatt kezdték aldasos mikodésiiket, jollehet a
philantropinismus atyja Basedow J. volt (1723—1790).
Mar Rousseau ,.Emil“ czim{i hires regényének meg-
jelenése el6tt hirdette a testgyakorlas fontossagat. —
Dessauban 1774. éllitotta fel hires intézetét, melyben
a testedzés kilonféle nemeit gyakorolta névendékeivel.
Programmjaba folvette a testgyakorlas @sszes neve-
zetesebb fajait, u. m. a futast, ugrast, maszast, suly-
emelést, vivast, tAnczotvkorcsolyazast, lovaglast, kéz-
ligyességi gyakorlatokat, szabadon fekv6 gerendan
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jarasokat sth. Kovet6i kozdl kildndsen Salzmann,
Hock és Kampe érdemelnek emlitést.

A dessaui iskolabol a testgyakorlast tovabb
terjesztette Salzmann (1744—1811), ki 1784 ben Schnep-
fenthal-ban alapitotta a kés6bb oly hiressé valt neveld-
intézetet. Czélja volt egészséges és a kdzjoért lelkesild
emberek nevelése. A fiukat naponkint délel6tt egg
6ran at tornaztatta. Ezen intézet vezetését késob
Guts Muths (1759—1839) vette at, kinek faradhatlan
buz ébséga folytan a testgyakorlas sikeresen teijedt
tovabb.

e Guts Muths volt koranak legjelesebb torna-
tanitoja, ki a testedzést oly alapokra fektette, melye-
ken a német testgyakorlas tovabb kifejl6dott. Schnep-
fenthalban ekkor a testgyakorlast, mint a szellemi
nevelésnek nélkilézhetlentl kiegészit részét karol-
tak fol és Guts Muts fektette azt tudoményos alapra,
melynek révén valt a gymnastika pedagdgiai szem-’
pontbol rendszeresen tovabb fejleszthetové. Guts
Muths kivald nevel6képességei folytan kidolgozta a
testgyakorlas rendszerét, mely a ,,Gymnastik fir die
Jugend* czim({ els6 német miben latott napvilagot
(megj. 1793, 1804 és 1847). A mi els6 részében az
elpuhult nemzedék hanyatlasarol beszél, a mit ferde
nevelésnek tulajdonit, s ez ellen a ?ymnastikét ajanlja
orvosszeril, mint a mely egyedil képes az embert
Uj életre ébreszteni. Majd a gymnastikai jatékoknak
nemzeti Unnepélyekké valo emelését sirgeti, mivel
Iélekemel6 tulajdonsaguknal fogva hatalmas elémozdi-
toi a nemzeti szellem s az egyiivé tartozas eszméjének.

Muivének 2-ik részében beosztja a testgyakorla-
tokat s a tanitdshoz utasitast ad. Peda?égiai szem-
pontbol 3 részre osztja Oket: 1) a tu aL onképeni
testgyakorlatokra, 2) kéziigyessegi ﬁya orlatokra,
3) az ifjusagi jatékokra. A tornagyakorlatok kozé
folveszi a futast, ugrast, dobast, birkézast, maszast,
az egyensUlyozast, tovabba gyakorlatokat emelésben,
huzéasban, czipelésben.

Mivenek 3-ik és utolsd részében foglalkozik a
flrdés és az Uszassal; értekezik még a hangos olvasas-
iul és szavalasrdl, mint a 1égz6, hang- és beszédszervek
fejleszt6 gyakorlatairél. Nevezetesebb mlivei még: a
Turnbuch, melyet Jahn befolyasa alatt irt s a torna-
zést. a h'arczigyakorlatok eldiskolajanak tiinteti fol;
tovabba & Katechismus der Turnkunst; Kleines Lehr-

Otté Testgyakorlas. 2
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buch der Schwimmlcunst; Spielefiir Ubung des Korpers
und Geistes fir die Jugend.

Guts Muths mlvei révén (jja ébredt a test-
gyakorlads az Gjkorban s elterjedt Eurépa mivelt
népei kozott.

Guts Muths-sal egyid6ben lelkesedett a test-
%yakorlésért Vieth Antal (1763—1836), csaknem oly
ires, mint elébb emlitett kortarsa. Moivében a:
,,Versuch einer Encyklopadie der Leibeslibungena a
testgyakorlasnak biztos alapjat vetette meg, de mas
vilagitasban és beosztasban, mint hires el6dje. A mi
3 részben jelent meg és pedig az els6 : ,,Beitrageflr
Geschichte der LeibesiibungenBerlin 1794; a masodik
,.System der Leibestibungen* Berlin 1795; a harmadik
,,Zusdtze zum ersten und zweiten Theile* 1818.

Az els6 részben értekezik régibb- és ujabbkori
népek testgyakorlasardl ; a masodikban targyalja a
testgyakorlasi nemeket altalaban s elsorolja rendsze-
riknek alapelveit s behatoan fejtegeti a testgyakorlas
hasznat, szellemi és testi tekintetben; a harmadik
részben foglalkozik a gyakorlatokkal s részletezésében
a testgyakorlas osszes nemeire Kiterjeszkedik.

Az iskolai testgyakorlas terén kivald érdemeket
szerzett Pestalozzi Henrik (1746—1827) hirneves
pedagégus. Iffertenben alapitott kivalé intézetében a
testgyakorlast 1807-ben hozta be, melyrél b6vebben a
,» Wochenschrift fir Menschenbildung* ezim{ mdvében
ertekezett.

O volt az elsé, ki a testgyakorlast a testre és
annak egyes részeire vonatkoztatta, ki arra utalt,
hogy a test mozgéasai tisztdn atlathatok és tokéletes
rendszerbe foglalhatok. Kovet6je ezutan Spiesz volt.

A testgyakorlas terén ez id6pontig kifejtett
Gsszes buzgalom és véllalkozasoknak sem sikeriilt a
testgyakorlast a népnevelés terén altalanositani. John
Frigyes L. (1778—1852) volt azon férfit, ki ezen
fontos feladatot megoldotta. O a megalapitdja a
népszer(i nyilvanos tornazasnak. Mig ugyanis Osszes
elodei gymnastikai torekvéseikkel csak szlk kdrben
miikddd intézetekben miikddtek, addig Jahn ezekt6l
eltéréen, teljesen a n?/ilvénosség elé Iépett gymnas-
tikajaval s igy sikerult neki az Ugyet nepszerisiteni.
Jahn a testgyakorlast, melyet 6 tornazas-nak nevezett
el, valésdgban német nemzeti nevel§ intézménynyé
alakitotta at.
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1810—12 Kolnben és Berlinben miikddott. Ez
utébbi helyen méar 1810-ben vonult ki tanitvanyaival
a szabadba jatszani s megprébalkozott egyszer(ibb
szergyakorlatokkal is. 1811-ben megnyitotta az elsé
tornatért a Hasenhaidén, Berlinben. E jatszotért
szerekkel is ellatta s tornaszai nyoman kilon torna-
Oltozetet is hozott be. Hatalmas kilsejével, alkotd
képességével s folytonos izgaté tevekenységével
rendkivili  befolyast Eyakorolt tanitvanyaira, kik
szazaval sereglettek koOréje a tarsadalom minden
rétegébdl. Tanulok, tanitok, tanarok, tisztek stb.
voltak egyarant tagjai tornaszgvetkezetenek, melyben
a haza iranti szeretet tizét, és az akkori ellenség, a
gy6ztes franczidk ellen val6 gy(loletet élesztették.
Jahn a testgyakorlast a harcz el6iskolajaul tekintette
a harezképes férfinem szamara. Hazaszeretettdl tiizelve,
az egész ferfivilagot harczkepessé Ghajtotta tenni.
Jahn tehat tornajatékaval es tornagzakorlataival
hatarozott ez€It kovetett: az ifjusag harczképességének
emelése és el6készitése az el6bb-utobb bekdvetkezendd
onvédelmi harczra. Jahn egy pillanatig sem vonta
kétségbe, hogy hazaja a franczia uralom aldl
mihamarabb felszabadul, s ezért erre a szabadsag-
harczra 6hajtotta a német népet stirgésen elékésziteni,
mely munkdban a Jahn-féle izgatds a torndzés
érdekében igen nagy segitségére volt a magasztos
czél elérésében. A szabadségharcz azonban kordbban
tort ki, semmint elkésziiltek volna arra. Ekkor Jahn
is szamos ezer ifjaval egyitt a tornatért felcserélte
a harcztérrel s 1813-ban az dnkéntesek soraiba &llott,
hol hazafias felhivasaival és dalaival harczra tlzelte
a német népet. A szabadsag befejezésével 1815 okt.
visszatért Berlinbe s 1816-ban Eiselen tarsasdgaban
kiadta a ,,Die Deutsche Turnkunst*“ czim{ els6 torna-
konyvet, a német tornazéas alapvetd munkajat. Ennek
legnagyobb részében Iényegben és forméaban egzarént
valtozatosan osszeallitott s kiviteli szabalyokkal el-
latott kalonféle tornagyakorlatok vannak felsorolva.
Kulon fejezetben pedig megemlékezik a tornajatékrol.
Nagyon fontosak a minden 1d6re sz6l6 tornaszabalyok,
valamint a gyakorlatok végzésére vonatkozd utasita-
sok. E m( rendkivil hasznos és czélszer(i kézikdnyve
lett a testgyakorlasnak.

Jahn “nemcsak népszer(ivé tette a tornazast,
hanem mint j6 izlésl nyelvész megallapitotta a német

2
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tornanyelvet is. Mindeddig ugyanis a német nyelv
szegény volt tornamUlszavakban, mivel maga a torna-
zas is csak sz(ik keretekben mozgott és kevés volt
az anyag.

Jahn a test?ﬁ/akorlatok szamét rendkivili médon
szaporitotta s alkalmas német szavakkal ellatta ; az
idegen kifejezéseket lehet6leg német szoval helyette-
sitette.

Azon mozgalom, melyet Jahn a tornazas érdeké-
ben kifejtett, mint lattuk, koranak politikai szinezeté-
vel birt és Osszekototte azt a nemzeti énallésag leg-
szentebb foltételeivel : a szabadsag, onallésag s a
haza becsliletének fogalmaival.

A nagy szabadséagharcz utan azonban a viszonyok
a tornazasra nagyon hatranyosan fejlodtek. A torna-
zasnak kezdett6l fogva szamos ellensége volt. A
politikai reakczié emberei a tornaegyleteket a szabad-
sag €s egyetértés eszméinek hirdetése miatt forradalmi
iranyzatu testlleteknek tekintették. A tornaszok
kiils6leg is (pl. ruhazkodas, szokas, sth. éltal? el-
kulonitették magukat a tarsadalomban, melylyel ily-
képen szamos esetben ellentétbe helyezkedtek. Majd
magaban a tornazo ifjusagban bizonyos daczos maga-
viseletét véltek észlelni. Jahnrol ezek utan foltételez-
ték, hogy az ifjusagot sajat politikai nézeteivel meg-
mételyezi s Kkedvez6tlen befolyast gyakorol arra.
S6t a demagdgia Ulzelmei, valamint  Kotzebuenak
Sand egyetemi hallgat6 altal tértént meggyilkoltatésa
s a tornaligy kozott bizonyos Gsszekottetest sejtettek.
Magat Jahnt is demokracziai (zelmekkel vadolva,
fogsagba vetették, kés6bb szabadon bocsatottak ugyan,
azonban a tornaligygyel t6bbé nem foglalkozott.

Mindezen eseményekbdl kifolyélag 1819-ben Porosz-
orszagban, csekély kivétellel majd egész Németorszag-
ban beszintették a torndzéast. Ezen kényszeritett
tornasziinet, maskép tornazar 1820—1842 tartott.

A tornazés azonban ekkor sem sziinetelt teljesen
még Poroszorszagban sem. igy pl. Eiselennek 1826-ban
megengedték atornatanitast, sét 1827-ben aseminarium
ban mar ajanlottdk is a gymnastikai gyakorlatokat.
1828-ban Massmann (1797—1874) Jahn egyik hires
tanitvanya Minchenben egy nagy tornaintézetet
nvitott allamkoltségen. Werner Drezdaban, Klump
Wiirttenbergben, Kawenstein Frankfurtban stb. all-
hatatosan kitartottak a tornazéas ugye mellett, mely
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elvégre is, mint az artatlanul elitéit, fényes diadalt
aratott: 1842-ben kiadott kirdlyi rendelet a tornazast
Poroszorszagban megengedte.

A tornazar idejében a tornazas fenntartasa és
tovabb fejlesztése érdekében legfébb érdemet szerzett
Jahn egyik legjelesebb munkatarsa Eiselen Erné
(1792—1846), ki a mestere altal Osszegydijtott nagy
tornaanyagot gondosan rendezte s a tanitasra lehetéleg
alkalmassa tette. Legnevezetesebb mlve a ,Turn-
tafeln“ (megj. Béri. 1837), melyben a szertornazas
anyagaban a Kkivitel szerint bizonyos nehézségi
fokozatot Allapitott meg, a mi altal a gyakorlato
egymasra valo kovetkezésének bizonyos modszerét
megteremtette. A ,,Gelenkilbungen*“ czim{ m{vében
karer@sité sulyzokkal is végeztet ?yakorlatokat. Ezen
munkaja a modszerben késébb oly tokélyre emelke-
dett szabadgyakorlatoknak egyik kivalé irodalmi
terméke. Eiselen figyelme a ,,Das Deutsche Hieb-
fechten* (megj. Béri. 1818) és az ,,Abriss des deutschen
Stossfechtens (Béri. 1826) czim( miveiben a vivasra
is Kiterjedt.

A tornazas tovabbi fejlédése Németorszagban.

Németorszagban szdmosan mar a tornazas el6tt
tudatara jottek annak, hogy az eddigi tornazas hija-
val van a biztos szabalyoknak, s kozvetlenil a tor-
nazas elrendelése el6tt hivatalosan is kijelentették,
hogy a kormany a torndzést dsszhangba fogja hozni
a nevelés ugyével és ennek alarendeli. A Jahn-féle
népszer(i tornazéas els6 sorban a nagy tbme?ek lehet6
?yors kiképzésére torekedett, melynek czélja tudva-
evBleg a nép harczképességének, a hazafili nagy
torekveseknek megfelel6leg lehetd Eyors kiképzese
volt. A gyors egymasutanban erészakkal lezajlé vilag-
esemenyek kozepette a testgyakorlas is csak a nyers
erd és lgyesség kifejtésére tamaszkodott. Természe-
tes, hogy ilyenkor a torndzas rendszeres miivelésérél
sz6 sem lehetett.

A tornazar idejében azonban nagy valtozas tor-
tént a testgSrakorlds terén. Mig ugyanis Jahn idejé-
ben a tarsadalom minden rétegébdl kor- és rang-
kilonbség nélkil kdézosen és nyilvanosan tornaztak,
addig az_elnyomatas idejében a tornaszok a nyilva-
nossag kizarasaval sziikebb korben végezték torna-
gyakorlataikat. A békés id6 bedlltaval a torndzasnak
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technikai és nevelési oldala lépett elGterbe. Meg-
%yézﬁdéssé valt, hogy csak az olyan testgyakorlas
Ir nevelési szempontbol fontossaggal, mely az emberi
test erejének és Ugyességének a kor és nem szerint
valo fejlesztésére iranyul. Szilkséges volt azonban
ennek megfelelﬁle? az eddigi méas iranyban m(ikodd
torndzést testnevel6 irdnyba terelni. Az ilyen irény-
ban fejl6édd tornazas, kilondsen az ifjusagnal, hol a
nevelés maskilonben is életfeladat, természetes okok-
bol igazolva van. Ellenben a feln6ttek tornakorei a
Jahn-féle (tarsadalmi) tornazasnak maradtak hivei.
Mid6n tehat a tornazas utan az ifjusag és a felnéttek
(jbol felkaroltak a testgyakorlast, észrevehet6 volt a
nevel6tornazasnak a tarsadalmitol mindink&bb vald
kulénvalasa. Kés6bb ezen elkiilonitéshdl kifejl6dott
az iskolai és az egyleti tornazas.

Az iskolai tornazas megteremt6je Spiesz Adolf
volt (1810—1858), ki alaposan kivélogatott test-
gyakorlatok egész sorozatdval a fiatal nemzedéket a
szépnek és nemesnek szemmel tartasaval annyi er6-
hoz és (igyességhez Ohajtja juttatni, a mennyire az
embernek hivatasahoz kepest sziiksége van. Minél
nagyobb figyelmet forditunk a tornatanitas kozben a
test alkatara és képességeire, annal inkabb valik a
testgyakorlas etikal nevel§ eszkozzé. Az ilyen torna-
tanitasnak el6nyei révid id§ alatt lettek észlelhet6k.
Spiesz Burgdorffban kezdte a tornatanitast, hol a
tornazast az iskolai élettel szoros kapcsolatba hozta.
Ugyancsak itt terjesztette ki a szertomazast, mint
nevelGeszkozt a leanyiskolakra is. Spiesz nagyszabasu
miikddésével csakhamar folébresztette az illetékes
korék figyelmét s 1844-ben Baselbe hivtak, ut6bb
pedig Darmstadtba, hol az altala alapitott minta-
intézetben folviragoztatta a tornaligyet. Azonban a
tornaligy nagy karara a tulsagosan meger0lteté munka,
jalva férfikoraban elsorvasztotta érdemdus tevékeny
életét.

Spiesz reformtorekvéseiben a Guts Muths-Jahn-
féle rendszerbdl indult ki, melylyel behatébban fog-
lalkozvan azt tapasztalta, hogy nagyon sok benne a
mesterkélt és osszetett, tdmaszkodd és fiigg6é helyzet-
ben végzend6é gyakorlat, ellenben az egyszer(ibb és
természetes gyakorlatoknak csaknem teljesen hijaval
van. E kétségkivil nagy hianyt pétolta a ,,Das
Turnen in den Freilbungen fur beide Geschlechteru
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(Basel 1840) czim(i miivében. Ebben ugyanis nagy
gonddal allitotta Ossze azon természetes €s egyszerdi
gyakorlatokat, melyeket a test az allas, jaras, futas
s ugréas kozben a puszta foldén minden mesterkélt
segédeszkdz nélkil ve’gezhet. Az egﬁszerﬁ mozgasok-
bol szarmaztak a szabadgyakorlatok, mely minden
mas testgyakorlasi nemnek eld'gyakorlataul volt
tekintendd.

Spiesz a szabadgyakorlatokkal szoros 0Osszefiig-
gésben lévé mas mozgasok Uj nemével szaporitotta a
testgyakorlasi anyagot. Ugyanis hijaval voltak oly
kozos gyakorlatoknak, melyek segélyével lehetségessé
valik nagyobb tdmegeket is egyszerre foglalkoztatni
s szabadgyakorlatokhoz felallitani. Spiesz ennek foly-
tan tornaszait pontos vezényszéval sorokba és vona-
lakba éallitotta s ezekbdl kilonféle fordulatok altal
0j meg 0j alakzatokat teremtett. Ezekbll a szabé-
lyosan, {temre végzett mozgésokbdl szarmaztak a
rendgyakorlatok, melyekrél a ,,Das Turnen in den
Gemeintbungen stb.* (Basel 1846) czim{ mivében
szamolt be.

Spiesz az emberi testszervezetbdl kifolyodlag ter-
mészetesnek talalta, hogy a szereken valé gyakorla-
toknak is bizon%/os sorrendben kell egymasra kovet-
keznilk. Ennek folytan az izomm(ikodést vevén alapul,
a gyakorlatokat tamaszkod6 és fliggé helyzetben
végezhetd természetek szerint két nagy csoportba
osztotta és a ,,Das Turnen in den Hangubungen sth.*
Basel 1842); és a ,,Das Turnen in Stemmibungen®
Basel 1843) czim{ moveiben adta ki. Spiesz az
egész iskolai tornaanyagot a fennemlitett 4 md-
ben dolgozta fel, melynek féezime: ,,Die Lehre der
Turnkunst.*

Ezen nagy munkajan kivil Spiesz a tornagyakor-
latok mddszeres tanitasarol is értekezik a ,, Turnbuch
fur Schulen* két részb6l all6 mivében és pedig: az
els6 részben 6—1U éves, a masodik részben 11—16
éves, mindkét nembeli gyermekek tornaztatasaval
foglalkozik. Spiesz e mlvekben osztotta be és fejtette
ki rendszeresen a tornatanitasi anyagot a kilonféle
korosztalyoknak megfelel6leg testi és szellemi tehet-
ségek alapjan. ] )

Teljesen dnélléan dolgozta ki az elddei altal 6ssze-
halmozott, rendszerteleniil heverd tornaanyagot, mely-
b6l kilonféle 0 testedz6 nemeket teremtett. Ugyanis
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az emberi test altal végezhetd kulonféle mozgasokbol,
mint el6bb lattuk, kifejtette a rend- és szabadgyakor-
latokat, melyeket vezényszora témegben probalt ve-
geztetni. Hasonloképen a szertornazasban is toébb
novendeket tornasztatott egyszerre a tanito vezetése
alatt, amib6l aztdn a nevelesi tornazasban oly fontos
osztalytornazas keletkezett. Spiesz mlikddése a test-
gyakorlas terén korszakot alkotd volt, & hozta létre
az iskolai torndzasban a valédi pedagogiai alapot, az
igazi modszertant.

Spiesz kovetGi kezdetben ellentétben voltak Jahn
kovetoivel. Az el6bbiek a szabadgyakorlatokra, az
utébbiak a szertornazasra fektettek nagyobb sulyt.
Idével azonban az ellentétek elt(intek s a német torna-
zés aJahn, Eiselen és Spiesz rendszer alapf'(én kifejtve,
elterjedt egész Németorszagban s részben kiilféldon is.

Spiesz egyik kor- és munkatarsa Wassmannsdorf
K. (1821—) volt, ki Spiesz tornatanat: ,,Fur Wr-
digung der Spieszschen Turnlehre czim{ mben
meltatta. W. kivald irodalmi munkassagot folytatott
a tornaiigy terén s a tornamiinyelv érdekeben kifejtett
buzgalmaeért ,,Deutscher Turnvater“-nak hivtak. Wass-
mannsdorf mellett Gjabb id6ben szdmos jeles szak-
férfhi tudomanyos keésziltséggel szolgalta a torna-
igyet elméletben és gyakorlatban egyarant. igy pl.
Massmann Janos, Lion Justus Karoly, Angerstein
testvérek, Jager O., Kluge, Zettler, Puritz, Kloss,
Ravenstein, Maul, Euler, Klump, Krause stb.

A tornazéar utdn, mint lattuk, Németorszagban
is csakhamar belattdk a tornazas nagy jelentdségét
s mindenitt hivatalos ‘pértfogésban részesitették azt.
Berlinben 1851-ben nyilt, meg a ,,Konigliche Zentral-
Turnanstalt”, amelynek fofeladata volt a porosz
iskolak és a hadsereg szamara val6 kell6 szamu
tanitok kiképzése.

Nemsokara més varosokban is nyiltak tornatanito
képzbintézetek s mindenitt létesiiltek egyletek oly
annyira, hogy jelenleg alig van varos Németorszagban,
melynek ne volna testedz6 egylete.

A S.-féle rendszer kivalésdga mellett szintén
nem volt hibdk hijan. E rendszer ugyanis bizonyos
ridegségét hozott a testi nevelesbe, melyet a szabad
leveg6rol inkdbb a zart helyiségekbe terelt, mint
a hol ezen rendszernek megfelel6ieg a tanitas
(fegyelemtartés, vezénylés stb.) sokkal kdénnyeb-
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ben eszkdzblhetd, mint a szabadban. Az altal, hogy
a testﬁyakorlés a szabadbdl nagyobb részt torna-
csarnokokba szorult, a szabadban valé mozgas leg-
lényegesebb tényezbje a jaték lassankint feledésbe
ment. Ennek hatranyos kdvetkezményei idével nagyon
érezhet6k voltak. A tornatanitds eredménye minden
ﬁontos és lelkiismeretes vezetés mellett sem elégitette
i a varakozéasokat, nem kulonosen akkor, midén
azt az angol ifjosagéval, mely tudvalevoleg leg-
inkabb a szabadban folyik, allitottak parhuzamba.
Na% mozgalom indult meg ennek folytan a legtjabb
id6kben a szabadban valo mozgas, a jaték erdeke-
ben Németorszagban. Tobb kivalé szakférfit tanul-
ményozta Aallamkoltségen az angol testi nevelést,
minek az lett az eredménye, hog&/ a német iskolakba
is nagyobb részt behoztak a kotelez6 jatékot s
a torna-taner6k szamara szamos jatéktanfolyamot
rendeztek. llyforman Németorszagban a jaték ugye
Orvendetesen terjed s az észlelt hianyok idével bizo-
nyara elenyésznek.

A német tornazas fejlédése mas oiszagokban is
visszhangra talalt és Guts Muths mive tébb nyelvre
leforditva az els§ torekvések kiinduldsi alapjaul
szolgalt.

Els6 helyen Suajcz emlitendé meg, hol a test-
gyakorlast kitartassal Gzték. A futas, ugras, birkozas
és kddobéas kuléndsen kedvelt gyakorlatai voltak
évszazadok 6ta a svéjczi népnek. Ujabban, éppen a
német tornazas idejeben lendilt fel orvendetesen
Svéjczban a tornazas. A napdleoni uralom utan,
killonosen a diaksag karolta fel a testedzés ugyét
az u. n. Zofinger Verein egyesiletének alapitasa
altal s terjesztette azt behatdan mindenfelé. Leg-
régibb iornaegylete volt Baselnek 1819 6ta. Leg-
inkdbb azonban Bern t(int ki buzgalmaval, hol
1822-ig Clias vezette a tornazast s innét terjedt szét a
tarsadalomban a nép kozdtt. Clias inkdbb Guts Muths
kovetGje volt, de a Jahn hiveitSl hattérbe szorult. A
tornazas a didkok koréb6l csakhamar a polgarsag
kezébe ker(lt s megalakult az ,,Eidgenéssischer-Turn-
verein®, melynek hivatasa volt a fiatal svajczi nemze-
déket a haza sorsaval szorosabb kapcsolatba hozni.
Ezen egylet évenkint egy Unnepet rendez, melyen
kulénféle testedz6 versenyeket tartanak, s melyeket
évrél-évre fokozatosan kifejtenek.
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A svdjczi iskolai tornazas nyomaira mar a malt
szazad végén akadunk, melyet részben, Pestalozzi
rendszere alapjan fejlesztettek tovabb. Altalaban a
svajcziak a nemetek kovetGi a testgyakorlas teren,
sajatos testedz6 nemeikkel, min6k a k&dobas és az
u. n. svajczi birkdzas.

Francziaorszagban Amoros Ferencz (1770—1818)
spanyol sz&rmazasu tiszt faradozott Gjabban a test-
gyakorlas terjesztésén, ki 1810-ben Grenelle parkban
50,000 ms tornatért rendezett be, hol szamos tisztet és
altisztet képezett ki a tornatanitoi tanfolyamban.
1838-han kidolgoztak a katonaldg ymnastika elméletét
és 1865-ben hivatalosan befogadtak rendes tantargy-
ként a tornazast a lyceumok, kollégiumok és a
tanitéi seminariumok szamara. 1872-ben pedig a tor-
nazast egész Francziaorszagban Kotelez6vé  tették,
s6t 1872 ota Kiterjesztették azt a leanyiskolakra is.

Francziaorszagban a testgyakorlast irtak rend-
szeresen, inkabb az athletika fele hajlo rendszer hivei
voltak_itt tobbse%ben Az iskoldkban Gjabban az u. n.
iskolai zaszloaljak alakitasaval iparkodtak nagyobb
eredményeket elérni, faradozasuk meddd voltardl
azonban csakhamar meggyozodtek s arrél lemondtak.
Jelenleg Francziaorszagban korilbelil 860 torna-
egylet van vagy 45000 tornaszszal.

Anglidban régi id6k Ota nagyon becsultek a test-
edzést, magat a torndzast azonban megfoghatatlan
madon elhanyagoltadk. Maclaren Archibald tornames-
ter lenditette itt fel a tornazast, ki 1850 vége felé
Oxfordban egy tornacsarnokot nyitott, melynek min-
tajara 1861-ben megbizas folytan az angol katonasag
szaméara Aldeshot-ban katonai kozFontl tornaintézetet
épitett. Ezen intézeten Kkivil Anglidnak nincsen mas
tornaképz6 intézete. Altalaban veve Anglidban el6bb
hoztak be a tornazast a katonai intézetekbe, mint az
iskolakba. Nemsokara Londonban és egyéb nagyobb
varosokban tornaegyesiiletek alakultak, s csak joval
kesobben karoltak fel az iskolai testgyakorlas fontos

P/et 1869-ben csak egy nyilvanos iskolanak (Radley

ollege) volt tornacsarnoka, mi azt bizonyitja, hogy
|tt a tornazas még gyermekkorat éli. A nyilvanos
iskoldkban német modszer szerint tanitjdk a tornét,
osztalyonkint heti egy oraban, a kotelez6 tornagrakat
az elméleti orak kozé osztvan be. Nagy sulyt fektet-
nek a sulyzégyakorlatokra, szabadgyakorlatokra ka-
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tonai vezényszoval, magas és tavolugrasra, Kedvence
tornaszeriik a korlat, nyL’JLté, létra es kiilondsen a 16.
Az angol tornaegyleteknek nincs még kozponti veze-
téstik s i?y kdzos tornalinnepélyeket nem tartanak.

Sehol a vilagon a szabadban valé mozgasért nem
rajongtak annyira, sem a mdltban, sem a jelenben,
mint Angliaban. Az angol kdnnyebben elképzel isko-
lat tanterem nélkil, semmint jatszétér nelkil. Az
ifjusagi jatékokat a harom iskolai harmad szerint,
harom kulén csoportha sorozzak. Az els6' id6'szakban
(méjus jalius) leginkabb a krikettet és Lawn tennist
jatszszak; a masodik id¢'szakban (ferm, szeptember-
karacsony) kivaldan a labdarugast (footballt) gyako-
roljak s mas ismertebb jatékaikat, mint Golf, Hochey,
Rounders, stb. A harmadik id6szak (karacsonytol
kezdve) .kedvez6tlen a jatékra. Ebben az id6ben
kiilondsen az u. n. athletikai sporttal foglalkoznak.
Ez alatt értik egyebek kdzétt, a gyors jarast, futést,
ugrast, birkézast, okolvivast és kulonféle tornagya-
korlatokat. — Ide sorozhatok még a nagy kedvvel
(iz0tt korcsolyazas, kerékparozas és (szas.

Svédorszagban a XIX. szazad elejen kezd fejlGdni
a tornazas. Azel6tt a svédek kit(ind népjatékaik és«
sportgyakorlataikkal s egy kis vivassal helyettesitet-
tek a rendszeres tornazast.

A tulajdonképeni svéd gymnastika megteremt&je
Ling P. Henrik (1776—1839), ki a kormany tamoga-
tasaval 1814-ben szervezte a Kir. kdzponti torna-
intézetet Stockholmban. Innét kerlilnek ki az Osszes
svéd katonai és tornaszaker6k.

Ling boncztani alapon rendszeresen tagolta s
madszeresen fejlesztette a maga ?vmnastikéjét. Ennek
értelmében csak oly testgyakorlati nemeket &lel fel,
melyeknek befolyéasa a testszervezetre bebizonyithato.
Tamaszkodva az emberi test boncztani és phisiologiai
természetére, szadmtalan Kisérletet tettek egyszerlbb
és Osszetett tornagyakorlatokkal, a végbél, hogy meg-
tudjdk mily befolydssal vannak ezek az "izmo
miikodésére s a test egyéb szerveire és bels6 részeire,
a tldd, hatgerincz, sziv, véredényekre, sth. Ebb6l
lathato, hogy a Ling-féle rendszer a gyogygymnastika-
nak rendkivil fontos része, amennyiben oly uj moz-
gasi formékat hozott be, melyek segélyével kizarélag
egyes izomcsoportokra és szervekre lehet hatni. Hogy
ezt minél biztosabban elérje, az u. n. ellentallassal
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végzett gyakorlatokat (Duplicirte Bewegungen) alkal-
mazta. Ezekben két vagy tobb egyén felvaltott
tevékenységgel egymés erejét iparkodik fokozatos
ellener” altal legy6zni. Ha pl. A. karjat oldalvast
vizszintes iranyban n{ﬂjtja, B. megfogja tarsa kéz-
fejét s iparkodik fokozatosan alkalmazott er6nek
segélyével (nem pedig hirtelen rantassal vagy szoritas-
sal) A-nak vizszintes helyzetben levé karjait oldalvast
a testhez leszoritani; mialatt A. magatél értet6en nem
marad tétlen, hanem iparkodik karjait folfelé emelni,
mialtal B-nek a munkéajat, (ki t.i. azokat leszoritani
igyekszik) megneheziti. Ezen ellenallasi gyakor-
latokban miikdd6 testrésznek csak az egyik oldalan
levd izmai m(kodnek. A svéd gymnastika segélyével,
pl. a puszta tenyérrel val6 (itdgetés, a kézujjhegyével
vald pontozas, dorzsolés, nyomas, stb. segélyevel lehet
akar az egész testre, akar egyes részeire kilondsen
egészségi szempontbol el6nydsen hatni.

A Ling-féle gymnastikanak kivalé nagy érdemei
vannak gyogyaszati s testegyentészeti szempontbdl,
masrészt azonban hatranyai Is vannak. A rendszer
tokéletlennek, egyoldalinak mondhaté. Gyakorlatai
nélkiilozik a valtozatossagot, hijjaval vannak nagyobb
részt az ontudatos tevékenységnek (a mennyiben az
ember altaluk inkabb tornaztatik, mint sem tornazik).

Az idegrendszert alig méltatja figyelemre, csakis
az izmokat gyakorolja s ezeket is inkabb csoportok-
ban mintsem &sszm(kodésben, a mi viszont a test-
szervezet rovasara esik.

Mindezek daczdra Ling gymnasztikja hazdjan
kiviil Németorszagban is er6s partfogokra talalt s
1851-ben a Central-Turnanstalt megnyitasa alkalmabol
Kothstein Hugé kapitany kiséiletezett L. rendszeré-
vel, melynek az irodalom terén is els§ és legbatrabb
sz6szbl6ja volt. Idével azonban e rendszer baratai is
belattak, hogy a német testgyakorlas, nevelési szem-
pontbdl folotte all L. rendszerének s igy lassankint
megfogytak hivei Németorszaghan.

A svéd iskoldkban a torndzas kotelez rend-
szere nagyobb szadmu tanul6seregnek kozos tanitasat
ic];ényli, senki nem vonhatja ki magat a gyakorlas
alél, még a Ie?gybngébbek is kotelesek abban részt
venni. A testileg is fogyatékosak is torndznak. Az
0Osszes egyetemeken is L. rendszere szerint tornaznak.
Az egyleti torndzas csak 1870 dta fejlédik; Osszesen
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vagy 40 egylete van S.-nak korilbelul 4000 taggal.
1892-ben alakult meg a tornaszévetségilk. Orszagos
tornaversenyeket és nnepélyeket tartanak, melyek
jatékon Kkivil sportversenyeket is rendeznek. Dania-
ban is Ling rendszerét hoztak be, maskilénben azon-
ban Nachtegall ismertette meg a danokat a tornazas-
sal, s a kormany segélyével mar 1799-ben megnyi-
totta az els6 nyilvanos tornaintézetet. 1827 6ta a
torndzds méar az dsszes filiskolakban kotelez6. Bel-
giumban mindenkor megbecsiilték a kilénféle test-
gyakorlatokat. 1839-ben Isenbaert alapitotta német
mintara az els6 tornaeglyletet a Societé gymnastique-t.
Ezbta szamos egylet alakult s orszagos szovetségben
is all egymassal. 1879-ben lett kotelez6 atestg(}/a or-
las az iskoldkban. Hollandidban 1806-ban akadunk a
tornazés els6 nyomaira. A korméany csak jo késén,
nagy nehezen szamos tekintélyes ember kdzbenjarasa
utan karolta fel a testgyakorlast s 1863-ben hozta be
a polgari iskolakba kotelez6leg, s azota folytonos
fejlédesben van. Olaszorszagban 1844-ben alakult az
els6 tornaegylet Torinéban, mely az iskolai tornazas
vezetésével is lett meé;bl’zva. LegUjabban a tornazas
Olaszorszagban Orvendetesen fejlodik. Oroszorszagban
még teljesen kezdetleges allapotban van a test-
gyakorlas. habar 1886 ota itt is kotelez6 a filiskolak-
ban. Arénylag legjobban (zik ott, hol németek
stiribben laknak, mert azok nyoman terjed leginkabb
a torndzas. Ujabb id6ben Amerikédban felkaroltdk a
tornazast. hol a bevandorolt angolok és németek
mindegyike a maga rendszerében terjeszti a tornazast.
Az elsd tornaegyletek 1844-ben nyiltak meg német
mintara. Legujabban pedig az iskoldkban és a f6-
iskoldkba is behoztdk s az egyetemeken kiléndsen
angol mintara sportszerien (zik nagy eredménynyel
a versenyeket.

Hagyarorszag.

Hazankban, mint minden méas orszagban a nemzet
életével egykoriak a testgyakorlatok. Eleink kizardla
konny( lovas nép voltak sigy a lovaglast mar gyerme
koruk 6ta g?/akorolték. Mint harczias nép, szabad
idejében kivaléan a nyilazasban, vivas, kelevezhajitas,
s birkdzasban gyakoroltak magukat. A kdzépkori
lovagjatékok hazankban is nagy partfogokra talaltak,,

minden nemesi nagy 6bbkuriai, s6t fejedelmi személyek-
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ben is. A nemzet harczias szellemét, az évszazados
torok habordk folyton ébren tartottak. A harczias
alapon fejl6d6 testedzés és a harczbol béven kivették
reszuket eleink. Biztos adataink vannak arrol, hogy
a magyarok az ezen kor megkovetelte testedzésen
kivil gondtalanabb pillanataikban nag?/ kedvvel
«(izték a labdajatékot minden idGben, de legkivalt a
15-ik szazadban és 16-ik szdzad elején, a mikor
valosagos sportmulatsag szamba mentek azok. A
lovagjatékok letlinésével a testgyakorlas is lassanként
hattérbe szorult. Az orszag ZI alt politikai allapota,
partokra szakadasa az 0Orokos harcz rendkivil
hatraltattdk a testedzés rendes fejl6dését. Csak e
szazad elején, a német torndzds meghonositasaval
foglalkozta tobben hazankban s 1825-ben Pesten
megalakult az els6 vivointézet, mely ,,a viadal mes-
terségét, mint mint minden testi gyakorlasoknak leg-
nemesebbikét“ elémozditani volt hivatva. Kés6bb azon-
ban ezen intézet pénzalapjaval egyitt beleolvadt a
nemzeti lovarda egyletbe, mely kortilmény a test-
edzés fejlesztését azonban csak hatraltatta.

Az els6 rendszeres testgyakorlas nyomaival 1839-
ben talalkozunk hazankban. Ekkor alakdit ugyanis
kozadakozas utljan Fuchs Christian pesti polgar kez-
demeényezésébll Pesten egy testgyakorld intézet, a
mely csak gyermekek torndztatasaval fo lalkozott,
Yalosziniileg e sz(ik kére miatt nem lendilhetett fol
a torndzas, mert midén 1867-ben a feln6ttek tornazasa
is elkezd6dott s programmjaba fdlvette a gyermek
tomazast is, Fuchs egylete rovid idé alatt feloszlott.
Az egyleti tornazas erdekében szerencsés mozgalmat
inditott Magyarorszagban Dr. Bakody Tivadar (szll.
1822) hasonszenvi orvos, kinek faradhatatlan buzgal-
mabol 1863-ban megalakmt az els0 tornaegylet Ma yar-
orszagon. Hivatalosan ugyan még nem ismerté
de a Kkis testedz6 magyar tarsasag a mar befolyt
adakozasbol az akkori Otpacsirta (jelenleg Eszterhazy)
utczaban helyiseget bérelt a testgyakorlas szamara
,,Nyilvanos Tornaintézet* czim alatt. Clairc volt az
igazgatdja és mlvezetje, Huber Karoly miegyetemi
hallgaté az els§ tanitéja és Szontagh Abris orvosa,
ki rendszerint a szabadgyakorlatokat vezette. E kicsiny
bar de lelkes tarsasag vezetése alatt a testgyakorlas
lgye csakhamar fellendiilt. Hosszabb utanjaras utan
az egylet ,,Pesti Tornaegylet czim alatt 1865. decz.
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20, megerGsithetett s mar 1860 Gszén megtartottak az
els6gyermek-disztornazast s Bockelberg Erng lett az els6
miivezetSje. 1868-ban az egylet a tuzoltosaggal ecf;ye-
silt s ,,Nemzeti Torna és T(zolt6 egylet*czimet vett fol s
kés6bb mint Nemzeti Tornae(I;ert az orszag elsd és legné-
pesebb tornaegylete szerepel mind napjainkig. 1868-ban
megnyitottak az egylet kebelében rendes tornatanito
képzd intézményt s pottanfolyamot. E rendes tanfolyam
évenkint 1500 frtnyi allamsegélyben részesil
honapig tart. Jelenleg vagy 1200 oki. tornatamto
mikodik hazankban a testgyakorlas szolgalataban,
kik a Nemzeti Tornaegylet tanfolyamabél keriiltek
ki. 1844-ben a budai pedag6giumban is alakitottak
egy tornatanitd képz@ tornaszakcsoportot.

Bockelberg halala utdn, a nemzeti tornaegylet
vezetésével Maurer Janos tornatanitdt biztak meg,
ki mind az elmélet, mind a ? yakorlat terén hi ter-
jesztdje és apoldja testgyakor asi Ugyunknek. Egye-
bek kozott megirta a testgyakorlas torténetét és
mddszertanat; a szergyakoriatok kdnyvét; a torna
elméletét. Sajté ald rendezte tovabba az egész torna-
tanitasi anyagot, havi felosztasban.

A milyen érdemeket szerzett Bakody a tornazas
megalapitasa kordl hazankban, éppen olyan nagyot
mivelt Matolay Elek (1836—1883) annak fenntartasa
és terjesztése erdekében. O volt egyik fémunkatarsa
az els6 magyar torna szétarnak is s tébb vidéki torna-
egyletnek megalapitdja. A ,, Tornazas torténete” (megj.
Bud. 1876.) czinni mive els§ Gttér6 munkaja volt
Magyarorszagon. 1875-ben megalakult Budan a ,,Buda-
pesti Tornaeggiet*, 1885-ben a ,,Budapesti Tornaclub*.
Ezeket kovette az Obudai tornae ylet s a Testgyakor-
I0k kore. Ezek, valamint a vidéki tornaegyletek leg-
nagyobb része 1885-ben megalapitottak a ,,Magyar-
orszagi Tomaegyletek SzOvetseg“*et, mely mint ilyen,
meg ez évben tartotta meg az elsg szovetsegi tornaiinne-
peélyét Budapesten. Ezen id6t6l fogva, minden 3-ik
évben tartanak ily tornatinnepélyt az orszag mas-mas
varosdban. A hazai tornaegyletek nagyobb része,
kezdetben mondhatni kizarélag a tornaszattal foglal-
kozott Az angol athletikanak me?honosnola nélunk

.Magyar Athletikai Klub* a mely 1875-ben alakuit
s tavaszi 6s 6szi viadalok, valamint vivovexsenyek
rendezése altal mozditja elé részben a hazai testedzés
ligyét. Az orszagos tornaszovetség fennallasa, 1885. 6ta



32

nagyobb figyelmet a testgyakorlas irant nem tudott
kelteni. Okat ennek a beavatottak a tornaegyletek-
nek a német tornazas szellemében vezetett mikodésé-
ben keresik. Tény, hogy az utols6 években orszag-
szerte alakdit szamos sportegyesilet, melynek leg-
nagyobb része, angol alapon, a szabadban Uzi a test-
edzés kilénféle nemeit, legaldbb részben igazolni
latszik ez allitast. Az orszagos tornaszdvetség kelléen
sméltatta a testgyakorlas érdekében tdmadt e legUjabb
mozgalmat s eddigi programmjat az Gj &ramlatnak
megfelel6en, szakszer(ien és Ugyesen bOvitette, mi
altal szdmos djonnan alakuit egylet az orszagos torna-
szovetséghez csatlakozott, mely igy meger6sodve Sop-
ronban 1900. év piinkdsdkor tartotta az els6 Izben
tornaiinnepélyét, melyen a szabadban valé mozgas
és a versenyek hatdsosan érvényesiltek. Ezek utan
a hazai testedzés tigyének fellendiilése remélhet6.

A kdzoktatastigyi ministerium 1868-ban hozta be
kotelez6leg a torndzast az elemi, kés6bb a kdzépisko-
lakban, hol hetenkint > 6raban tanitjak a tornat, a
rendes Ordk kozé beosztva. 1871-ben az dsszes allami
tanitoképz6 intézetekben kotelezdvé tették a torna-
zast. 1894-ben a kozokt. minist, rendeletileg ajanlotta
a korcsolyazast és a jaték mlvelését az iskolakban.
A jaték érdekében pedig 1893, 1894 és 1900 ban
kozépiskolai tanarok szamara jatéktanfolyamokat ren-
dezett s egyuttal kozépiskolai jatékkonyvrdl is gon-
doskodott.

Az 1884-diki els6 kdzépiskolai tornatanitasi uta-
sitas alapjan az 1900-ban készilt (j utasitas a délutani
kotelez6 jatékra is kiterjed osztalyonkint hetenkint
egy délutdnon at. Télen jaték helyett a korcsolyazas
kotelez8. A kozokt. ministerium a tornézés irant valo
kedvnek fokozésa czéljabdl életbe Iéptette az ifjusagi
versenyeket és pedig: orszagos és keriletieket. Az
el6bbiek minden 5-ik, az utébbiak minden 3-ik évben
tartatnak. Az els6 ifjusagi tornaversenyt Budapesten
1891-ben tartottak.

Ambar még sok a tennivalé az iskolai testgya-
korlasunk terén, mégis tekintve az el6zményeket,
bizalommal tekinthetiink a jovébe.
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Il. A testgyakorlas befolydsa a test-
szervezetre; a testgyakorlas czélja.

Mozgasban nyilatkozik az élet. Az él6' szervezet-
nek minden egyes része allandé mozgasban van, mely
az anyagcsere révén nyilatkozik. Addig, mig az anyag-
csere folyamatban van, a szervezet kifogastalanul
miikddik, ha azonban az anyagcsere mikodésében
zavar mutatkozik, bedll az "egészségtelen allapot.
Valamint az alléviz elromlik s csak a frissen folyd
marad tisztan, gy a mi testiink is mozgast, gyakor-
latot igényel, hogy megtartva rugékonysagat, meg-
szabaduljon a tétlenség és tunyasagtol s ezekkel kar-
oltve jaré szamos betegség forrasaitol.

A természeth6l meritett példak bizonyitjak leg-
jobban a testgyakorlasnak tdvos voltat a szervezetre.
Mily hatalmas és edzett testalkatiak azon emberek
(pl. erdészek, vadaszok, hajésok sth.), kiknek élet-
hivatasuk allandé testgyakorlassal jar karéltve, ellen-
tétben azokkal, kik rendesen minden testi mozgas
hijaval hivatasukat 4 fal kdzott telé'esitik > mily vézna,
beteges, gyodnge testalkatnak ezek!

A tudomany is a czéltudatos testgyakorlas jelen-
t6ségér6l meggy6zéen nyilatkozik. A rendszeres test-
gyakorlas altal az egész testszervezet mozgasba jon,
az 0Osszes szervek mukodésbe lépnek, a csontvaz s a
red tapadd izmok rendkivil er8sodnek, az egész izom-
szervezet erGteljesen 0Osszehlzodik és megfeszil, a
vérkeringés rohamosabb lesz és élénken hat az izom-
szervezetre. A sziv er6sebben mikddik, s az erekbe
a vér gyorsabban luktet, a mi altal kiléndsen a test
alsobb részeiben lanyhan kering6 vér gyorsabb moz-
gasha jon s igy tobb fajdalmas betegsegtdl ovja meg
az embert. A has belsG szervei a hasizmok révén
erdteljesebben miikodnek s azaltal a hasznalhatatlanna
valt anyagok eltavolitasatsegitik eld,masrészt pedig az
emésztesre jo hatassal vannak s az étvagyat fokozzak.

Mindezen az e%ész testre Kiterjedd miikddésnek
kovetkezménye az, hogy az anyagcsere erélyesebb lesz
és Iényegesen fokoztatik az egésztestszervezetben. Mar
pedi? tudott dolog, hogy az életnek a legfébb és
alapfeltétele az, hogy a felhasznalt szervezeti részek
anyagcsere Utjan ujakkal potoltassanak. Az életer

O tté: Testgyakorlas. 8



34

azon ardnyban fokozddik, a milyen behatéan miiko-
dik az anyagcsere az egyes szervezeti részekben.

Az er6teljes testmozgéds folytan a vérkeringés
nagy befolyassal van tovdbbad a tid6re, mivel a
légzés mélyebb, elevenebb lesz, a tid6 tagul, az el-
romlott anyag gyorsabban legeltetik ki s a dus
élenytartalml levegG behatol a tiid6be, hol vértisztito
folyamat megy vegbe s a honnét a felfrissiilt piros
vér az dsszes veéredényekbe szétarad. S miutan a tidé
minden testedz6 gyakorlat utan erdsebben mikodik,
a vérkeringés elevenebb lesz, igy a tidészovetekben
kell6 mozgéas hidnyaban keletkezni szokott veszélyes
szOvetek (tuberkulozis) nem igen keletkezhetnek.

A tornadzads azonban nemcsak fokozza a vér-
keringést, de chemiai éltetd valtozasokat is idéz el6
benne. A vér ugyanis az 0Osszes testrészek képzésére
és fentartasara szallitja az anyagot s ezért nagyon
fontos dolog, hogy a vér egészséges legyen, ugyanis
a szilkséges alkatrészeket (pl. viz, s6, fehérje, zsira-
dék, vas stb.) megfelel6 mennyiségben foglalja maga-
ban, hogy altala aztan a test er0s s jo taplalékhoz
jusson. Szamos betegség a hibas vérkeverékbdl szér-
mazik. igy példaul a vérszegénység, a sapkor onnan
ered, hogy a veér hijaval van a szikkséges vasalkat-
részeknek. Mivel a vér kell§ testmozgas altal gyor-
sabb mozgasba jon, a sziikséges anyagot hamarabb
felveszi s a felhasznéltat sietve eltavolitja, mely
anyagcsere folytan a vér szilkséges jo alkatrészekben
gazdagabb lesz és a testet hathatésan taplalja.

A tid6 erélyes mlkodése segélyével Kivalik
tovabba a vérbe folvett és elhasznalt anyag, mel
aztan a boron at izzadas Gtjan a vesék és a maj
révén a szervezetbdl eltavolittatik. A test bére a tor-
nazas altal ruganyosabb, feszesebb, edzettebb lesz,
mely allapot lehetoleg megévja a testet a gyors meg-
hiléstél.

Tudott dolog az is, hogy kell6 mozgas hianyaban
gyakran szenved az idegrendszer, mely kivaléan
ingerlékeny természet, rossz kedélyallapot, izgatott-
sag, bagyadtsag stb. alakjaban szokott nyilatkozni.
A tornazas ezen bajnak is hathatés ellenszere. Az
idegek altala er6sodnek, ellenallé tehetségiik fokoz-
tatik s az agy az idegek red nehezedd nyomasatdl
megszabadul, a testszervezet allapota javul, s a jo
kedélyhangulat visszatér a bagyadt testbe. A test-
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mozgéas utan viszont az izom és idegrendszer pihenni
kivan, mely 0dit6 alomban nyilvanul.

Az idegrendszer alkotja az 0sszekot kapcsot a
test és a lélek kozdtt s miutan a testgyakorlas alkal-
mas eszkozil szolgal az emberi szervezet e két f6-
tényezG6jének 0Osszekotésére, konnyen megérthetd a
testgyakorlas fontos hivatasa az ember életében.

A természet az embert szabadnak teremtette, ezen
szabadsagat kiki sajat magan kiprobalhatja, a meny-
nyiben testét a cselekvés szabad akaratanak s szelle-
mének rendeli ald. Ez azonban csak akkor lehetséges,
ha a test rendszeres testgyakorlas révén all majd
viszont a szellem teljes szolgalataba s ez korlatlanul
rendelkezik a testtel. Ebbdl aztan az dntudat, dnbizalom,
onallosag, lelekjelenlét, batorsag stb. szarmaznak.

A tomeges testgyakorlas revén fejlédik a torna-
szokban az egylivétartozas eszméje. Az egyed tuda-
tara jon annak, hogy egy nagyobb egésznek van
alarendelve a tarsadalomban, mely viszont csak akkor
bir nagyobb eszmét megvalositani, ha az egész tar-
sadalom egydtt mikodik a czél elérésében. llyforman
a testgyakorlas kozvetve az allami élet egyik Iénye-
ges tdmaszaul is tekinthetd.'

A testgyakorlasnak kettds czélja van : egyéni és
tarsadalmi. Az egyéni: a testet ardnyosan feljleszti,
szoval az egész testszervezetnek egészséges fejlGdését
elémozditja. Tarsadalmi szempontbol tekintve a tor-
nazas czeljai. latjuk, hogy az egyed egészségének
fejlesztése altal a nagy tomegben az orszag kozegész-
ség Ugyét szolgélja, az Osszes munkaerOt fokozza,
melyre ‘a népnek a létért valo kiizdelemben manapsag
oly nagv szliksége van és végre az orszag dnvédelmi
erejét Is hathatésan gyarapitja.

I11. Egészségligyi szabalyok a test-
gyakorlasban.

A testgyakorlas el6bb emlitett elGnyei a test-
szervezetre azonban csak akkor lesznek észlelhetdk,
ha magat a testedzést is természeti szabalyok szerint
gyakoroljuk. Valamint a szellemi nevelés is bizonyos
meghatarozott elvek alapjan torténik, ugy a test-
gyakorlasban is, melynek tudvalevéleg altalaban véve

3*
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a nevelésben igen fontos szerepe van, azon életrend-
szabalyok mérvadok, melyek megjel6lik a helyes utat
és mddot, ki, mikor, hogyan, mennyit foglalkozzék a
testedzéssel, hogy ez a testszervezetre Udvds hatdsd
legyen. Mert ha ezen életrendi kérdéseket a test-
gyakorlasnal egyszer(ien mell6zziik, igy nemcsak hog

nem érjik el czélunkat, hanem az egész testedzésne

hatranyos, s6t veszélyes eredményei is lehetnek.

Az életrendi szabalyok kozil els6 kérdés az, hogy
ki foglalkozzék testgyakorlassal ? Altaldban minden
ép testalkattal és egeszséges belsd szervezettel bir6
ember, csak tartsa be koranak és testalkatanak meg-
felel6 testedzési szabalyokat, kiiléndsen a fokozatos
haladas tekintetébdl. “Még gxt‘)nge, beteges vagy
hidnyos testalkatnak is tornazhatnak, természetesen
megfelel6 utasitas szerint.

Mikor, a napnak mely szakaban végezheték a
testgyakorlatok? A nap barmely 6rajaban végezhet6k.
Szellemi foglalkozéssal bird egyének azonban koran
reggel ne torndzzanak, mert a korai mozgas az agy-
ideg gondolkodd képességét csdkkenti, a gondolkodast
megneheziti. Viszont némelz gyonge tornagyakorlatok
koran reggel is mindenkinek Udvosek, mert a hosszabb
fekvés és alom okozta bagyadtsagot elttintetik s felfris-
sitik a testet és szellemet egyarant a napi munkahoz.

Az iskolaban szdmos helyen a testgyakorlast az
elméleti orak végén délel6tt es délutan végzik. Leg-
tobb helyen azonban mas targyként a rendes elme-
leti targyak, kozé van beosztva, mely intézmény
daczara a tobb oldalrol is folhozott ellenérveknek a
tapasztalas tansaga szerint helyesnek bizonyult.

Ajanlatos tovabba, hogy kozvetlenil evés el6tt
ne torndzzunk, mert erds izom és idegingerlékenység
tudvalevéleg az étvagyat csokkenti, mely azonban
rovid id6 mulva annal biztosabban és elénkebben
jelentkezik. Hasonldképen a féétkezés utan vagy két
Orahosszat, amig ugyanis az emésztés tart, tart6z-
kodni kell minden nagyobb testmozgastol.

Kezd6nek, gyonge szervezet(i vagy koros ember-
nek kilonosen Kkell alkalmazkodnia a fokozatos hala-
dashoz a testgyakorlasban. A tulajdonképeni torna-
zas csak a s. évvel vegye kezdetet, mert ebben a
korban kezd szilardulni az izomszervezet és a csont-
vaz. Azonban kis gyermekek ezen életkoron alul is
méar a legzsengébb korban foglalkozhatnak testgya-
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korlassal, magatol értet6dik, hogy inkabb az ligyes-
ségre, mint az er6re fektetvén a fosllyt.

Vigyézni kell, hogy a tornazas ne er6ltesse meg
tllsagosan a testszervezetet, mert az izmok tulsagos
megerGltetése karos hatasi gyuladasos allapotot idéz-
het el6 egyik-masik szervben. Valamint eros és tartos
tornazas sem ajanlatos, egyes megerdltetébb gyakor-
latok kdzben ('jnnE\)/ebb kiviteliieket végeztessiink,
vagy Kisebb-nagyobb pihenét tartsunk. Hasonlokepen
a legzGszerveket erGsen megerGltetd gyakorlatokra a
tidot kevésbé igénybe vevo gyakorlatokat vegyunk
el6. A tartos és megerdltet6 tornazas kilondsen hianyos
taplalkozas mellett, a testet lesovanyitja, az izmokat
megfosztja rugékonysaguktol és merevve teszi, miért
is az erGsebb testgyakorlds az elfogyasztott testi erék
Kipotlasa végett disabb taplalkozast ig‘ényel.

A torndzas altal felhevilt test lassi mozgas,
példaul fel és ala jarkalas altal leh(itend6. Ajanlatos
tovabba konnyl és tagas tornaruha-viselet. Leg-
czélszerlibb a barna vaszonbdl készilt tornaruha.
Tornazas kozben étel és italtdl tartozkodjunk, ellen-
ben a netan jelentkez6 természeti sziikségeinket végez-
zik el a tornazés el6tt.

IV. A tornazas kulonféle nemei.

A testgyakorlas czélja altalaban véve a test
fejlesztése rendszeres gyakorlatok altal. Ha mindazon-
altal kulonos czélokat is tlziink magunk elé a test-
gyakorlasban, ugy a kovetkez6 nemeit kilénboztet-
hetjik meg : 1) a nevelési vagy iskolai, ) az egyesleti,
3) a gyogyaszati, 4) a katonai, 5) a czirkusztornazast.

A nevelési vagy iskolai tornazas, mely a fejl6d6
testszervezetben a testet az akaratnak rendeli ala,
aranyosan testképzd és nevel6 rendszeres gyakorla-
tokkal életer6s és munkabiré nemzedéket iparkodik
nevelni. Az iskolai torndzas fiG- és lednytorndzasra
oszlik. Az iskolai tornatanitast mindig a tanuldk egyéni-
ségéhezés kofahoz szorosan kell alkalmazni: a torna-
tanitas fokozatosan haladd legyen vagyis szigortan kell
Ggyelni a tanitdsban a gyakorlatok fokozatos egy-
masutanjara, hogy egyik a masikabdl fejl6djék. Az
iskolai tornazasban 4 korosztalyt kuldnbdztetiink
meg. Az |. korosztalyba as— s éves, a Il.-ba a s —10
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éves, a llL-ba a 10—12 éves és a IV.-be a 12—16 éves
tanulok sorozhatok. Az els§ korosztaly testgkyakorlasa
kivaléan jatékbol alljon, s6t a masodik korosztaly
tornaja is a jaték szinezetével birjon. A masodik kor-
osztalytol fogva a rend-, szabad- és szergyakorlatok
fokozatos rendszerben tanitanddk. A szertornazés
legalabb az els6 harom korosztalyban osztalytornazas
alapjan tanitandd. A tornatanitas szemléltet6 legyen.
A tanito a jo példa kedvéért lehetGleg maga mutassa
el6 a gyakorlatokat, sziikség esetén jol begyakorlott
csapatvezet6k is megtehetik ezt. A rend- és szabad-
gyakorlatokat azonban mindig maga a tanit6 mutassa
e. Az iskolai tornazas aranyosan és aesthetikailag
IS testkepzo legyen. Ugyanis valamennyi testrészt

enl6 aranyban kell foglalkoztatnia a kelléen meg-
va ogatott tornaszereken. A szép testalkat egészséges
fejlédését, a csinos mozgas pedig Ugyességet szl
Végil mellézni kell az iskolai tanitasban mind azt,
ami a tulajdoképeni tornazashoz nem tartozik. Tar-
tozkodni kell a sok pihen6tdl, a sok folosleges
magyarazastol, a szabadgyakorlatokhoz hosszadalmas
felallitastol stb. Mindezt roviden és elére megfontolva
kell foganatositani.

Az egyestleti tornazas is f6bb elvekben dgy
vezetendd, mint az iskolai, mivel ennek természetes
folytatasat képezi. Az egyesileti torndzas mar tarsa-
dalmi jelentéségli szamba megy, hol mindenkorit és
rangu emberek talalkoznak s egy czél: a sajat testi
erejok fentartasa érdekében miikodnek. Az egyesiileti
tornazasban a tagok erd és ugyesség, és nem kor
szerint osztatnak csapatokba. Itt minden tornasznak
alkalmat kell adni az Onkiképzésre a mennyire
allapota csak megengedi. Itt a testedzés mar er6tel-
jesebben domborodik ki és emeli a férfi batorsagat.
Ezekben nyilvanul a legfébb kilémbség az iskolai
és az egyestleti tornazas kozott.

A gyogyaszati testgyakorlas kivaloan a megzavart
egészségl allapot helyredllitasara szolgal. Eszkozei a
kenés, a hideg vagy meleg vizzel valo ledorzsolés, a
kltarto sétak stb. Tovabba oly helyi bajok yo?yltasa-
val is foglalkozik, melyek Eeldau a testnek elégtelen
mozgasa folytan keletkeznek és rendszeres, czéltudatos
testgyakorlatok altal enyhithet6k és gy()gyl’thaték.

A katonai tornazas czélja az, hogy az ember-
anyagot lehet6leg egyformén er6ssé és képessé tegye
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a habortinak majdnem emberfdlétti faradalmai, szen-
vedései elviselésére. Eszkodzei kivaldéan a rend- és
fegyvergyakorlatok, kisebb-nagyobb menetelések gya-
korldsa, a harczi gyakorlatok, tovabba a szabad- és
szergyakorlatok megfelel6 részei. A katonai test-
gyakorlas erGsiti ugyan a testet, de a test rugekony-
saga s ltalaban véve ardnyos képzése szenved mellette.

A czirkusziorvazas teljesen egyoldall testképzés.
Hajmereszt6, Iétvénios gyakorlatok bemutatasa altal
mindennapi kenyérkeresetté teszi a testgyakorlast.
A mi az iskolai és az egyleti tornazasban eszkdz
szamba megy, azt a czirkusztornazasban czélnak veszik.

V. Jatsz6- és tornaterek. Jégpalyak.
~Tornacsarnokok. .

Altaldnosan tudott dolog, hogy a szabad levegén
végzett testgyakorlas kellemesebb, egészségesebb és
joval Uditébb, mint a zart helyiségben olytatott
testedzés. Azért is mindennem( testedzés a lehetdség
szerint leginkabb a szabadban torténjék.

Ha terlletben valogathatunk, inkabb magasabb
fekvésli helyeket szemeljunk ki jatszotérnek, mint
alacsonlabb fekvésiieket, olyanokat azonban, melyek
az eszaki szelek ellen lehetGleg védve legyenek. Czél-
szer(i a jatszotért léczkeritéssel vagy €lo sovénynyel
elkeriteni, de azért a nagykozonseg elél ne legyen
elrejtve. Alakjara lehet6leg derékszogl négyszog
legyen, melynek hossza kétszer akkora, mint a széles-
sége. Minél nagyobb a jatszotér, annal jobb. Mozgasi
jatekoknal minden tanulénak 200 m. teriletre volna
szilksége. Ha kisebb méretli teriiletekkel rendel-
kezlink, ezélszer(ibb, ha a bels§ terliletet pusztan
hagyjuk, mert az ilyen helyen anndl fesztelenebbiil
jatszhatnak, mintsem ha fakkal kisebb részekre osz-
tott téren mozognak. Ha azonban igen terjedelmes
jatszohelylink van, ezélszeri azt fasorok altal részint
agyagos, lészint gyepes teriiletekre elkiloniteni. A
gyepes ter(ilet legalkalmasabb a jateékra, agyagos
talajnak vastag kavicsai val6 Osszevegyitésébol meg-
lehet6s pormentes, de egy Kkicsit kemény teriiletet
nyeriink,, inkdbb legyen azonban kemény mint poros.
A jatszotér egyik oldalt fekvd helyén tartsunk alkal-
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mas edényben ivovizet; tovabbd zarhaté fabodét
kell allitani Ijétszéeszkbzt')k szaméara. Végul arnyék-
székrdl is kell gondoskodni. A jatszotér felszerelésehez
szlikséges : 20—30 drb. hatarjelz6 (T5 m. hosszu botok,
fels6 véglkon zaszl6formara nemzetiszinl szovettel
ellatva, alsdé hegyes végikkel a foldbe tlizetnek).
Kapuk, 2 par (4 drb. 3—4 m. hossz( s vagy 5 cm.
atmérdji alul hegyes rudak, a két-két rud fels6 vége
s —7 m. hossz( zsinérral van dsszekbtve. A két rudat
hegyes végével gy szlrjuk a foldoe, hogy a ki-
feszitett zsindr és a két rud kapualakjat adja.) Kis
kézi labdak (5-6 cm. atmérGju és 125 gr. sdlyd)
100 drb. Kozépnagysagl labdak (9—15 cm. atmérdjd,
dupla vitorlavaszonburokkal barminem( puha anyag-
gal meglehetés keményre téltve) 5— s drb. Tovabba
va%y 50 drb. ugyancsak 9—15 cm. atmérdji teljesen
puha labda.

Kagy ures labdak (15—25 cm. atmérével) 10 drb.
Tométt nagy labdak, reszben fiillel ellatva, részben
anélkil (15—25 cm. Aatmér6jl) 5 drb. Utdfak
60 cm.—1 m. hosszlak. Kezd6knek alkalmasabbak a
laposabb Ut6fak, keépzett jatszoknak pedig inkabb
hengeralakuak. Korbacsok (zsebkend6kbdl rogténdzve)
stb. A jatszétér szabad terllete rend- és szabad-
gyakorlatok novelésere is alkalmas. Az egyik vagy
mindkét oldalan pedig tornaszerek allitandok, ugro-
helyek és futépalydk is berendezend6k olyformén,
hogy a torndszok gyakorlas kozben hattal fordulva
alljanak a napnak.

A jatszOtér szabad helyén, hacsak a Kkorilmé-
nyek engedik, télnek idején jégpalya rendezend6 be.
esetleg mas alkalmas helyen vagy pedig tagas iskolai
udvaron is létesithet6. A jégpalyara szant helyet a
legegyszer(ibben elkeritjiik s az els6 vékony réteg
vizet csak akkor bocsatjuk (vagy a hol vizvezeték
van, cs6vel locsoljuk) az elkeritett terilletre, ha a
fold marj6 keményre fagyott. A masodik reteg vizet
szintén csak akkor bocsatjuk az els6re, ha ez mar
jéggé fagyott. Ha ilyforman 5- s cm. vastag jeget
novesztettiink, akkor a jég korcsolyazasra mar alkal-
mas, foltéve, ha a jégpalyat szarazféldon rendeztiik
be. Folyd vizeken vagy tavakon nagyobb biztossag
kedvéért ¢— 10 cm. legyen a jég vastagsdga. Nagy
hideg idején vastagabb vizréteget is bocsathatunk a
terliletre s a kell szilard jég egy éjszaka elkésziil.
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Hasznalat utan este a jeget el6bb egyszer(ien tisztara
kell sopdrni s csak ezutan fellocsolni és a kovetkezd
napon Ujbol hasznélhatd lesz.

Mivel a testgyakorlas kedvez6tlen id6jaras miatt
allandéan a szabadban nem (izhet6 s megszakitasaval
csak a testnevelés j6 Ugye vallana karat, szilkséges
a testedzést ilyenkor zart helyiségekben, a torna-
csarnokokban tovabb folytatnunk. Minél tagasabb a
tornacsarnok, annal jobban felel meg a testgyakorlas
kovetelményeinek. Nagy elemi iskola igényeinek béven
megfelel egP‘/ 18 m. hosszd 9 m. széles és 5 m. magas
tornacsarnok. Népes kozépiskolanak 24 m. hosszd,
12 széles és s m. magas csarnok vald. Nalunk a
kozepiskolai tornacsarnok elSirt nagysaga 240 m.2
Kevésbbé népes egyletek mar eredményesen miikdd-
hetnek fennjelzett méretli kdzépiskolai tornacsarnok-
ban. Népes egyletek szamara azonban kivanatos volna
mar nagyobb, legaldbb 26—35 m. hosszd, 13—17 m.
széles és 7—9 m. magas tornacsarnok.

Altaldban egy tornacsarnok méretei kiszamitasa-

nal egy egy tanulora korilbelil 4 m.. terllet vétetik,
beszamitva a tornaszereket is. A tornaterem talaja
az eddigi szokasos cser- vagy deszkapadlé mell§zésé-
vel lehet6leg flirészpor, fovény és marhaso keverékébdl
allitandd eld olyforman, ho%y 3 mt. mazsa flirészporhoz
1 mt. mazsa foveny és legalabb ’/amt.mazsa so keveren-
dé. Az igy el@Gallitott talaj sz6nyeg puhasagé és teljesen
pormentes, kevés gondozads mellett 4— s évig is eltart
s legjobban felel meg a testgyakorlas és az egészség-
ugy kovetelményeinek. A tornaszerek lehet6leg rog-
zitve alljanak a tornacsarnokban, mert ilyen allapot-
ban minden id6&veszteség nélkil legkdnnyebben ke-
zelhet6k. A tornaterem f(ithet6 legyen 15° C. rendes
hémérséklettel. Az ablakok 2 m. magassagban kez-
dédjenek és j6 nagyok legyenek. Szell6ztetés okvet-
lenll szilkséges a torndzas végén, még jobb, ha a
tornacsarnok allandé szell6ztetésre van berendezve.
A ruhatar a tulajdonképeni tornaterem el6tt alljon
gy, hogy a tornasz elGszor lepjen a ruhatarba és
csak azutan a csarnokba. A bejaratok elé labtisztito
és szaluiapclcrocz helyezend®.

Egy kozépiskolai tornacsarnok felszerelése a
kovetkezékbdl alljon:

1 Kéziszerek: falbotok keményfabol 1 m. hosszd,
s cm, vastagsaguak, fejenkint : drb; vasbotok 1 m.
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hosszi 20—24 mm. atmérével, salyuk 2—4 Kilg.
fejenkint 1 drb; sdlyzok, |Yd—3 klg. darabja,
vegyest az V. osztalytol kezdve, fejenkint 1 par;
buzoganyok 40—45 cm. hosszd, s —7 cm. vastagsa-
guak 30 par; ugrérudak 2*80—320 m. hossztiak, 12
drb; gereIK tolgyfabol tompa és hegyes vég eI
1*5—2 m. hosszl, 3 dyb; a gerelyf6 keményfabol 1
drb rovid botok 25—30 cm. hossz, 3 cm. vastag-
%ak keményfabdl 30 drb; vasrudak 15—20 klg.
vasgolyok 5—7 Kklg. nehéz, kdvek (emeld és
dobas gyakorlatokra) 5—15klg 2 drb ; diszkosz 25 klg.
> drb; mér6szalag s — 10 m. hosszU czentiméteres
beosztassal . drb: leng6kotél, puhara font, « m.
hosszt horoggal 1 drb; hazokotel, 15—20 m. hosszu
2 /a cm vastag : drb; utemjelzo 2> drb;

2) Ugroszerek: Magasugré mérczék fogazva, 5cm.
beosztassal . par; méiyugrasra valé polcz, emelhet
50—60 cm. 2 drb; rohamdeszka, 3 m. hosszu, 90
széles . drb; a rohamdeszka-allvany keményfabdl s
legfoljebb 1 m. magas legyen 1 drb; bak kemény-
fabol, bdrrel bevonva, emelhet§ labakon 1 drb; 16,
bérrel bevonva 1 drb; hosszilo legalabb 5 m. hosz-
sz( 4 par kapaval : drb; ugrézsamolyok 45—60 cm.
magas 4 drb.

3) Mészoszerek: Flggélyes maszorudak s m.
hosszuak, 5— s cm. vastagok, 4— s drb; maszokotelek
s m. hosszli, 3—4 cm. vastagok 4—8 drb; arbécz
(a tornacsarnokban a maszorudak keresztgerendajanak
alatdmasztasaul is hasznalhat6) s m. hosszl, 15—25
cm. vastag : drb.

4) Fliggésre vald szerek: Nyujto,kemenyfa-oszlopok-
kal az aczélrud »—20 m, hosszl, 1— . drb; gydrl-
hintdk kulonféle magassagban, szijszerkezette 2—4
par ; létrak, voros feny6bél, felallithatok fliggélyesen,
részUtosan és vizszint 4 drb ; korhinta 4 agu 1 drb.

5) Tamaszra valé szerek: Korlat, bikkfabol
széleshithet6 és emelhetd szerkezettel 42—45 cm. bels
szélességgel 2 drb ; hosszU korlat, s m. hosszi 33—44
cm. széles, 1 m. magas.

6) Lebego gyakorlatokra valé szerek: Lebeg6fa,
emelheto és é&llithatdé 780 m. hosszl, 14—17 cm.
vastag, az egyik oldalon ledomboritva a maésikon
gdémboly( legyen 1— > drb.
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VI. A testgyakorlas felosztasa.

A testgﬁakorlés bizonyos testmozgasi fajokat
ismer, melyek mindegyike més-mas iranyban bar, de
valamennyl egy czél elérésében véllvetve egyitt
miikddik. Tlyenek a rendgyakorlatok, a szabadgyakor-
latok, a szergyakorlatok és a testedzd jatékok.

VIl. Rendgyakorlatok.

A rendgyakorlatok oly mozgasok, melyek segé-
lyével a torndszok bizonyos vonalakba, sorokba,
rendekbe, oszlopokba sorakozva, megtanulnak rende-
zett modon allaui, vezényszéra tovabbmozogni s rij,
meg Uj alakzatokat alakitani.

A rendgyakorlatok czélja a rendérzék s a fegye-
lemhez val6é szoktatds s az ifjusag onfegyelmezett-
ségének megteremtése.

A rendgyakorlatok az iskoldban mindig az 6ra
elején, rendesen a szabadgyakorlatokkal kapcsolat-
ban végzenddk. Onélléan kezdetben csak az els6, &
részben a mésodik osztalyban gyakorlandok s ekkor
is egyhuzamban azonban csak kevés ideig, mivel a
gyakorlas tartama alatt szilkséges merev magaviselet
s szigorubb fegyelem az ilj 6sagot tulsagosan kifarasz-
tana, anélkil, hogy az amugy is csekély testképzd
hatadsuknak valami nagyobb hasznat latna. A tobbi
osztalyon végig gyakorlati segédeszkdzképen allandé
alkalmazéasban maradnak kiilongsen a biztos és pon-
tos Kivitel tekintetében a nélkiil azonban, hogy kilon
gyakorlati anyagot képeznének. De ha csekély is a
rendgyakorlatok testképz6 hatasa, azért mégis meg-
van a maguk haszna: igen fegyelmezé hatasuk van,
a tornasz eber figyelemmel kiséri a révid vezényszot,
mely a tornaszt folyton uj meg uj mozgasra készteti,
a mi altal az megtanulja a gyors, kell§ feszességri
mozdulatokat, melyek aztan a szép jarasra is be-
folyassal vannak.

A rerdgyakorlatok alkotasahoz legalabb két
egyén szikseéges. Az iskolai torndzasban kiilonos
#'ond forditand6 a helyes menetelés, kanyarodas,
ordulatok, megallasra stb., vagyis mindazon szik-
séges mozdulatok elsajatitasara, melyek segélyével
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segyszerre nagyobb tomegek (pl. tobb osztaly vagy
egesz intézet) egpléntetl']en vezenyelhet6k s a szabad-
gyakorlatokhoz felallithatok legyenek.

Az ifjusagnak nagyobb tomegekben valo egy-
ideji foglalkoztatasa kivalé fontossaggal bir a nevelés
korében, mivel az egylttes munkéaban a tanulé meg-
tanulja az élet szaméra szilkséges ama fegyelmet,
hogy az egyesnek alarendelt szerepe van egy nagyobb
megeszhez tartoz6 kotelékben, a tarsadalomban. Meg-
tanulja azt, hogy az élet kuzd6terén is fegyelmet
kell tartania, s hogy az egyéni szabadsagnak a
tarsadalmi életben sziikségképen korlatozva kell lennie.

A rendgyakorlatok  lényegikben véve mind
egyfélék, de tekintve az altaluk elérendd .czélt, tobb
nemeit kilénboztetjuk meg, melyek kozil a torna
s katonai rendgyakorlatokat emlitjik meg. A torna-
szati rendgyakorlat a modszer és rendszer Aaltal
kilonbozik a masiktol. A torna-rendgyakorlat az
Osszes rendgyakorlatokat rendszeresen kifejtve feldleli
gy, hogy annak szinte végnélkili valtozataiban az
Osszes rendgyakorlatok nemei feltalalhatok. A katonai
rendgyakorlatok azonban ezekbdl csak annyi anyagot
vesznek, amennyire a harczgyakorlatok szempontjabol
a hadi tudomanynak sziiksége van. Megjegyzendd,
hogy a katonai rendgyakorlatok elemi részet, amennyi-
ben ezt a tanterv is elrendeli, épen olyan vezény-
szoval, mint azt a honvédség szdmara irt szolgalati
kbn&/vekben olvashatjuk, az iskolai torndzasban is
gyakoroljuk.

A rendgyakorlatok is a médszer altalanos elveinek
betartasaval gyakorlanddk, t. i. egyszer(ibbrél 6sszetet-
tebbre térjlink at, pl. egyszer( sornyitas 2—3—4 sorba,
rendekbe fejl6dés és kanyarodasok 4—6 stb. sorokba stb.

Ha egy mesterségesen dsszeallitott rendgyakorlat
sorozatot 0sszekotlink valami dal Utemeire jarasi
vagy futési nemekben szabadgyakorlatokkal, akkor
fuzért kapunk. A fizérnek rendszerint valami dal
alkotja az alapgondolatat, melh/ a flizér bemutatasa
soran domborodik elénk. Minél helyesebb, szabatosabb
a fuzér kivitele, annal élénkebben tarul elénk a dal
alapgondolata. A flizértanitas faradsagos munka, sok
idovesztességgel s e mellett csekély testedz@ hatassal
har, ezért az iskolai testgyakorlasban mell6zendd, a
lednyiskolékban azonban évenjdnt 1 — > koénny( flizér
begyakorolhaté.
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A rendgyakorlatok magyarazatdhoz  kiindul6-
alapli magat az egyént veszszik. Ezen meghataroz-
hatjuk : a szélességi, hosszlsagi és mélységi tengelyt,,
tovabba az arcz-ot, hat-at, bal és jobb oldalt.

hat

jobb * B * hal
1
arcza

Ezen meghatarozasnak megfelelé'en, ha az egyén,
most egy a foldon képzelt barmily irany( egyenes vonal-
ra alapallasban ug?/ all fel, hogy a szélességi tengelye-
az adott vonallal parhuzamos, akkor ezen allast
arczallasnak nevezzilk. Ha most az egyén ezen allas-
bol, tobb vagy kevesebb fordulattal az emlitett kép-
zelt vonalhoz, mas-mas helyzetbe jon, akkor kilon-
bﬁgé‘ éllésokhéltfeletkeznek, pl. hat-, oldal- és részitos-
allas.

........ H---H HX-E-» —A--U -A- E -+ v
|
arcz jobb bal rézsatos allas alapvonal
oldal

A milyen iranyd allasa van az egyénnek, épp-
olyan lehet tovamozgasi iranya is, azaz mozoghat,
elére, hatra, oldalt (jobb v. balra) és rézsitos-
iranyban.

Tobb egyénnek egymas mellé, vagy mogé, vagy
elé bizonyos rendi viszonyban val6 sorakozasabol
szarmazik a sor. Ez is az egyén éllasa szerint lehet r
arcz-, hat-, oldal- és rézsatos sor.

. L C . . n Ta a
mage Ba'HH F11i7 =
forditott arczsor oldalsor rézsitos sor

4. jobb szarny. 4. a sor éle.
1. balszarnv. 1. a sor vége.
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A sor rendesen arczsorban alakittatik ,,Sorakozz!"
vezényszora. Arczéllasbol balra vagky jobbra oldal-
allasba - fordulattal igy vezényeljuk: Jobbra vagy
balra at! forditott arczallasba (balra fordulattal): Hatra
arcz!“; oldalallashodl arcz- vagy forditott arczallasba a
v. fordulat igy vezénylendd' : Balra v. jobbra arcz !
mig a Va fordulast, vagyis ismét oldalallasba igy:
Hatra arcz! forditott arczallasbdl arczéllasba a 7,
fordulat balra végzend6 igy : El6re arcz ! oldalallasha
pedig igy : Jobbra vagy balra at! Kézsutos allasha,
tehat az* Ya fordulé barmely allasbhdl mindig igy :
Fél bal vagy fél jobb ! mig rézsutos allasbol, ha arcz
vagy forditott arczallasba vezényellink, akkor igy :
Balra vagy jobbra arcz! ha pedig oldalsort, akkor
igy : Balra vagy jobbra 4t!

A sor lehet zart, nyitott és kotott. A zart sor
tagjai lehetd Ie?kbzelebb allanak egymashoz. A nyi-
tott sor tagjai fél « kar hosszﬂség()], vagy egész
tar hosszisag) tavolsagra allanak egymastdl a ko-
vetkez§ vezényszora : Fél (egész) tavolsaghoz balra
{jobbra vagy a kozéptdl) indulj! Balra (jobbra)
vagy a kozepre zarkozni indulj’ A kozéptdl valo
tavolsagvételnél, valamint a zarkézasnal a kozépre,
mindig meghatarozandé az egyén, a kit6l vagy a
kihez a zé&rkdzas veendd. Mind a tavolsagvétel, mind
a zarkdzés utanlépésekkel eszkdzlendd.

Kotott sor az, melynek tagjai kéz- vagy vallfogas,
vagy karflizés altal dsszekapcsolvak egymassal.

Tobb sornak bizonyos rendi viszonyban egymas-
hoz val6 &llasabol létesiil a sortest vagy sorcsoport.
Ez épen gy mint maga a sor, lehet: arcz-, hat- és
rézsutos allasu sortest, pl.

Sortest arczsorban:
(a sorok egyméas mogott)

B B
B H bal
B a szarny

(a sorok egymas mellett) H 2
1 v jobb- B B
A n ) W B BB B B B B B szary U B

| 1 |

@
@
@

B
jobbszarny balszarny

arcz
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Sortest oldalsorban :

(a sorok egymas mogott)

[OIC IDEI] BB1t -*

Sortest rézsitos allasban :

Sortest lépcsézetes allas- "
ban :
a4
BBBB a494
BBBB
aseB q989
BBBB a9
A

Minden sortestben megkulénboztetiink tagokat
és sorokat, pl:

B H W WU —* sorok.
HAHS =
HAHA--
AA44d4-
1111

tagok.

Valamint a sor, Ugy a sortest is lehet zart vagy
n?/itott. S6t vegyes viszony is lehetséges a sortestben,
pl. ha a sorok zartak és a tagok nyitottak vagy meg-
forditva. A zarkdzas a tagok és soroknak a térben egy-
méashoz valé allasa szerint tébbféleképen ezkozolhetd.

Fordulatok. A sorok és sortestek fébb mozdula-
tait alkotjak afordulatok, kanyarodasok ésfejlédések.

A sorok fordulatai helyben vagy menetkozben
azonosak az egyén fordulataival és ep olyan vezény-
széra eszkozoltetnek, mint azt az egyén fordulatainal
fentebb l4ttuk.

Ha az oldalsor fordulataival menetkdzben kilo-
nds vonalban tovabb mozog, akkor kiilénbdz6 oldal-
fordulatokat kapunk, melyek rendszerint alakjuktol
veszik neviiket. Pl. Ha egy el6re mend oldalsornak
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vezényeljik : Ellenvonulas balra indulj ! akkor a sor
élén haladé tornasz nyomban s fordulatot balra
végez és szorosan a haladé sor mellett toydbb megy,
a tobbi utana jovg' torndsz mind ugyanazon a helyen
fordul, hol az elsé fordult:

r
— L...
LBE L —
) Ugyanl’g?/ végezhet6 jobbra is ellenvonulas és
jobbra és balra pl:
é é BBOwW " '9
EJ....-

Ha a sor az ellenvonulast folytatélagos menetben
egymasutan jobbrol és balrol felvaltva végzi, akkor
szarmazik a Hgyévonulas, pl:

Ha a sor élén haladé tornasz oly szdg alatt kanya-
rodik, mely a sor el6bbi irdnyéaval derékszdget alkot,
akkor azt szogvonulasnak mondjuk. Ez esetben a sor
Osszes tagjai ugyanazon a forduld helyen hol az els6
kanyarodott, v« fordulatot végeznek menetkdzben.

Ha a sor élén halad6é 1S fordulatot végez s a
tobbi utdna mend torndzo ép ott fordul, akkor rézsitos-
vomdast kapunk, pl:

. . rézsatos vonalés
szogvonalas

£ Y9 *
J EEE 10> W EE EH,
o J y b
ar &
&
ﬂ*
ar b

\
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Ha a sor kdrvonalban halad s ugyan-
azon kiindulasi helyére visszatér, akkor
azt kérvonuldas- ...
wa/c mondjuk : ...

K

Ha pedig s -as alakban vagy csigaalakban vonul,
akkor nyolczas vagy csigavonulas a neve.

Ha ‘a sor a tornatér hatarai mentén halad, akkor
azt koriilvonulasnak mondjuk.

Ha pedig a tornatér kdzepén vonul keresztil,
akkor azt atvonulasnak nevezzik.

Kanyarodas. Oly rendgyakorlat, melyben a sor
(sorok, oszlopok) hossztengelyébe es6 pont koril fordul
oly forman, hogy a kanyarodé szarny egyénei teljes
lépésben haladnak, ellenben a fordulé szarny felé a
Iépések egyre rovidebbek lesznek. A kanyarodas
vegezhet6 el6re, hatra és oldalt (balra v. jobbra) a
kér minden merete szerint; tovabbd a sor bal és
jobb szarny egyéne els6 és utolséja a kozépsbje koril.

Minden /I kanyarodasra rendszerint annyi lépést
(Utemet) végzlnk, mint a hany tagbdl a sor all pl.
4-es sor 4 Utemben, 5-6s sor 5 Utemben stb. végzi
az 7+ kanyarodast, vagyis a 4-es sor 3, az 5-0s sor
4 |épést tesz és mindnyajan egy utanlépést (a 4-ik és
5- ik (temet,) mint befejez6 mozgast. A kanyarodasnal
a zarkézast mindig azon szarny felé végezzik, mely
kdzéppont gyanant szolgal, vagyis mely felé a kanyaro-
das torténik, az igazo-
dast pedig a kanyarodo ;‘l'

szarny felé.
qam ,—B.. -
PPu A a 9 / ﬁ
o 4 H B B d H'- ‘B H
*a. 4 "a-
/a- TOK "
71 /, kanyarodés jobbra

a kozép korul.

*/4 kanyarodés
job)gra 34 kanyarodas balra

Ott6: Testgyakorlas.
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Helyben all6 arczsornak a kanyarodast figy
vezeényeljik : i/4vagy *asth. kanyarodas balra (jobbra)
indulj ! Ez esetben a kanyarodast besziintetd vezény-
szOra szikség nincsen, mert a sor a meghatarozott
(Vs vagy sth.) kanyarodast megcsinalva, magatol
megéll. Menetkdzben igy: Balra (jobbra) kanyarodj !
a kanyarodas utan a sor egyenlen lépve ,,Egyenest™!
vezényszOra egyenes irdnyban tovabb megy. A kanya-
rodas oldalsorban, oldalt balra (jobbra) utanlépések-
kel eszkozlends.

Fejl6dés azon rendgyakorlat, mely altal a sor (sorok
vagy oszlop) valamely allasi vonalbol atmenet, illet6leg
atalakitas torténik egy masik allasi vonalba és mely
altal a sorbdl sorokat, a sorokbdl oszlopokat és meg-
forditva kepezunk mindenkor 90° sz6g alatt rézsitos
menettel. A fejl6dés arcz- és oldalsorbdl végezhetd.
Arczsorbol végezve a jobb vagy balszarny-egyénre,
vagy a kozépre, oldalsorbol végezve pedig az elso vagy
az utolsé vezetbre, vagy a kdzépre kell tamaszkodni. PI.

* 1 J f L
BAAH
B'
Hk "
) [ I I
" Hl
arczsorbol balra el6re fejlédés, oldalsorbél fejlédés jobbra,
/
m\
z 3 v
=] % qa H LL»HO3HOa13,
%'/ ' \'""I P
g =y
arczsorb6l fejlédés a kozépre, oldalsorbdl fejlédés a kozépre.

A fejl6dést arczsorbol igy vezényeljiik ,,Nng
sorokba balra (jobbra) el6re fejlédni félbal indu
Menetkozben pedig: ,Félbal (jobb !) négyes sorokba
balra (jobbra) fejladj i

A hazdédas m|nt valamely sornak rézsatos irdnyban
val6 tovabb haladasa: ,,Huzodas félbal (jobb)* —
egyenest ! vezényszora.
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Rendek alakitasa. Parokba allitott tornaszok rende-
ket alkotnak. Alakithat6k oldal- és arczsorbol.

Az oldalsort egyesekre és kettGsokre osztjuk s
A rendekbe jobbra elére fejl6dj“ vezényszora a
kett6sok az egyesek mellé

«'en[-9-

MKCE
tinaij E E
rendek képzése rendek képzése
jobbra elére, jobbra elére,
6 noni i E

R a phbe

rendek képzése rendek képzése
balra el6re, balra elGre,

jobbra elére Iépnek, a balra valé vezénylésnél pedig
az egyesek bal oldalara 1épnek. Mindkeét esetben az
egyesek allva maradnak. Ugyanigy kiléphetnek az
egyesek is, és akkor a kett6sok maradnak allva. Az
eredeti sort mindkét esetben a ,Sorba szakadozz!*
vezényszoval allitjuk helyre. Menetkdzben is épen Ggy
végeztetnek a rendek, mikor is a sor Osszes tagjai
minden megallds nélkil tovabb haladnak. Ugyanigy
képeztetnek a kettésrendek (parok) két oldalsorbdl a
,Kettds rendekbe (parokba) balra (jobbra; el6re
fejlédj I Az eredeti sort ,,Rendekbe (parokra) szaka-
dozz 1 vezényszoval allitjuk helyre.

Végezhetlink rendeket arczsorbdl, tovabba fordu-
lattal is a ,,Parok jobbra at!* vezényszoval. Ekkor
az egész sor /4 fordulatot végez jobbra és a kett6sok
rogton el6re lépnek az egyesek mellé balra. A ,,Balra
arez!" vezényszora mindannyian balra fordulnak és
4z egyesek lepnek azonnal a kett6sok mellé jobbra.
Epen igy végeztetnek ellenkezd iranyban is.

Bé é&é 'T./n

eredeti sor

atalakitott sor.

4%
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A kettésrendek (kettGsparok) alakitasa ugyanigy
torténik, de nem egy, hanem két arczsorbol (egy
szakaszbol).

1. abra.
egy szakasz a
két sor kozti
tadvolsag 11épés
2. abra.
tagpar
3. abra
no'uoa a:
A I *A% 9 B B By B A«H H
- ' [ T
' 'qa /4; o
| =il *A \/BuldgHﬂﬂHyHﬂ

egyénen kezdve bal felé szamléalassal tagokra és tagr
parokra osztjuk be olyforman, hogy az egymas
mogott allo két jobb szarny-egyént ,.egy“-nek, a
mellettik balrol allo ket egyént , kett6dnek (,tagpar*)
jeloljuk. Vagyis a két sorban all6 két egymast fedezo
»egyes €s kulondsen ket ,kettes” egy-egy tagot alkot,
egyutt a 4 egyen pedig alkot egy tagpart. Ezen
beosztds utdn e vezenyszora: ,,Kettds rendek jobbra
(balra) at! a kett6srend (4-es sor) ugy all eld,
hogy az egyesek jobbra *4 fordulatot tesznek, mig
a kett6sok a jobb sarkon jobbra meg is forddlnak
‘/4 fordulattal és egyidejiileg a bal labbal balra az
egyesek mellé lépnek (L 2. abrat.) Kett6s rendekbdl
Eedig Balra arcz I vezényszéval 0jbol ¥i fordulatot
alra fordulnak, az | sek *4fordulatot balra és el6re
rézsat lépnek be a sorba (L a 3. 4bréat) stb.

Sorbontas. Mid6n a sort valamely rendgyakorlat
EI. fejl6dés, kisorakozéas, kanyarodas stb. altal tébb
Glon 4all6 sorba osztjuk, akkor azt sorbontasnak
mondjuk. A hany sorba torténik pl. kisorakozas altal
a bontés, annyira kell a sort szamlalas Gtjan beosz-
tani, pl. 4-es beosztassal igy vezényeliink: ,1-sek
maradnak, 2-sok két, 3sok négy, 4-sek hat lépést
elére indulj!, akkor ezéltal 4 kulén allé arczsort
kapunk (L abrat.)
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oV H
H oW y
N f H

igy végezzik helybdl a sorbontast, de végez-
hetjlik azt menetkdzben is midén pl. a sor koril-
vonulva a teremben (vagy tornahelyen) visszatér
helyére, akkor a ,Négy nyitott sorba balra arcz 'w
vezényszora épen gy, mint el6bb emlitettik végzik
a tornaszok a sorbontast. A sorbontas nemcsak elGre,
hanem hatra is, st egyszerre elbre és hatra is
végezhet6 ugyanazon vezénysz6 mellett, csak az
irany megjelolend6. Pl. ,Négy nyitott sorba hétra
mfjiuij “ vagy ,,Négy nyitott sorba el6re és hatra
indulj 1

{-larmas sorolL alakitasa arczsorbdl. A harmasa-
val beosztott sorban e vezényszdra: ,Harmas sorokba
fejlédj 1 az eglyesek a kett6sok elé s harmasok a
kett6sok mogé Iépnek,

alakitott
harmas sor.

Hi

eredeti sor

a kett6sok pedig allva maradnak. ,,E% sorba
szakadozz! vezényszora az egyesek és harmasok
helyikre 1épnek vissza.

Kor. A sort e? yesekre €s kett@sore osztjuk be.
A kett6sok annyi lepést mennek elGre, a mennyi a
sor tagjainak harmadrésze. Pl. Ha a sor 12 tagbol
all, akkor a kett6sdk 4 lépést tesznek el6re, majd
héatra arczot végeznek

HBHHHHegywek *
vgl 1 v
_ b
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s az igy alakult két sor vallfogast vesz s mindkét
sornak jobb és bal szarnya addig kanyarodik korhoz,
mig a szarny-egyének vallfogassal egymast elérik.
Vezényszo: ,Kett6sok 4 lépést (12 tag mellett) elGre
indulj 1* , Kett6sdk hatra arcz ! Mindket sor vallfogést
fol!l Szarnyak korokhoz kanyarodni, indulj ! Kettds
hor alakul az egyszer(i korb6l akként, hogy ennek
minden harmadik tagja egy lépést elére lép. Az
allva maradtak lesznek egyesek és kettésok, a
kilépettek pedig harmasok. Az el6bbiek alkotjak a
kuls6, az utobbiak pedig a bels6 kort olyforman, hogy
a harmasok addig Iépkednek el6re, mig féltavolsagot
vehetnek s ugyanakkor az egyesek és kett6sok addig
Iépkednek hatra, mig szinten féltavolsagra allanak
egymastol. Vezényszo: ,,Harmasok eldre, egyesek és
kett6sok hatra két koérhoz indulj I

Négyszogalakitas. A sort négy egyenl6 részre oszt-
juk. Ha pl. 16 tag&a van a sornak, akkor 4—4 tagbél

allé 4 kulon sort kapunk.

l. sor Il. sor 1. sor V. sor
ooog Ooooo Oooood OooOooog
1. sor
oo
L] L]

L] ]

[ L]

L] L]
oodd

Il. sor

A, Négyszoghoz indulj"* vezényszora az els6
sor 7* kanyarodassal balra fordul; a masodik sor
4 |épést elore megy és hatra fordul; a harmadik sor
‘14 fordulatot gobbra végez és megy a masodik sor
helyére s ott balra visszakozik, a negyedik sor pedig
V4. kanyarodéssal jobbra fordul és 4 lépést tesz el6re.
A sort ugyanazon modon, de megforditott sorrendben
allitjuk vissza.
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Felvonulasok.

A soroknak kildnféle alakzatai révén a tornasz-
sereget egyszer(ibb felvonulasokkal allithatjuk fel
szabadgyakorlatokhoz. A felvonuldas mindenkor egy-
szer(i és tetszetds legyen, soha nem nehézkes, vagy
éppen mesterkélt.

1) llyen legegyszer(ibb felvonulasok egyike a
Lyon-féle ellenvonulassal végezhet6'. A tornaszok
ugyanls oldalsorban allanak s a vezényszéra: 4-es

(8, 16 stb. tetszés szerint) so- X
rokba fejlédni ellenvonulassal _ x
balra, jobbra menet, indulj !
valamennylen megkezdlk a
jarast és a megjeldlt ponton

il (L az 1. abran) az elsd tornasz
balra, a masodik ugyancsak
épen ezen a ponton jobbra, a
3-ik Gjbol balra, a 4-ik jobbra VI ﬂ
s igy tovabb felvaltva de vele
ellenkez6 iranyban kanyarodik M
és kozvetlen a sor mellett egy

U Iépésnyi tavolsagban (gy ha-

ladnak, hogy az 1-s6 és 2-ik, a
3-ik és 4-ik sth. e?y vonalban il
menetel egymassal. Middn ily-

y formén a tér ellenkezd oldalan y

1 &ra.  (Abran y pont) elére meghata- , ;.

rozott ponthoz érnek, minden
vezénysz6 nélkil befelé kanyarodnak az 1-s6 balra,
a 2 jobbra stb, s egymas mellé parosan (rendekbe)
zarkozva parosaval megismétlik az egész menetet Uj-
bél (L 2. abra) s y-nal 4-sorokhoz (kettés rendekhez)
kanyarodva, valamennyien kett6s rendoszlopban (ha
tovabb folytatjuk 8-as és 16 sorokba stb.) vonulnak
fel s kell§ tavolsagvétel utan szabadgyakorlatokhoz
allanak. A felvonulas pontos Kivitele megkivanja,
hogy a kanyarodasok ugKanazon ponton (4bran x ésy)
tortenjenek, hol az elsok kanyarodnak.

2 Egy masik mddja a felvonulasnak az, ha egy
tetszés szerinti szamd tagbdl allo kettds rendoszlopot
4 kisebb oszlopra osztunk (L 3. abra). Az igy beosztott
hosszl oszlop pl. balra kanyarodva koril vonul a téren
s mid6n az egész oszlop egyenesbe jutott e vezény-
széra ,Négy oszlophoz balra kanyarodj! mind a
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z JuoJrgr négy kisebh oszlop els6
négy (kettGsrend) tor-
nasza egyid6ben balra
kikanyarodva (arczvo-
nalban igazodva) egy
]gglyenesblen ka nkezotbeg
elé vonulnak s akise

YT B AT oszlopokhoz tartozo dsz-
szes torndszok utdnok
kanyarodva és fedezve
ugyanabban az irany-
ban haladnak s ,,Oszlop
allj I vezényszora vala-

i X oKX menynyien megallanak.
Ezen felvonulas altal 4
3. abra. kulén-kulon allé kisebb

oszlopotkapunk, melyek
sornyitas utdn mindegyik a sajat ttemebdl kezdheti
a szabadgyakorlatot.
3) Kett6s rendoszlopban all6 tornaszsereg balra
"vonul korll a téren s J4fordulattal balra kanyarodva

4. abra.

a kt‘gzéF felé menetel (L 4. abra). Itt az oszlop négyes
sorai elsé és masodik sorra oszlanak s az egyik négyes-
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sor *4 kanyarodassal balra, a masodik ¥i kanyaro-
dassal jobbra vonul s ugyanezen mozdulatok mindkét
oldalon Gjbél megismétiddnek.
4) Egy kettds rendoszlopot tébb kisebb oszlopra

osztunk, minden ilyen kisebb oszlop élén egy-egy vezetd
all (1.5.abra). Az egész (hosszu) oszlop balra vonul koril
a teren ennek kozepe felé¢, hol Zi fordulattal balra
kanyarodva, egyenesen halad egy pontig, hol az elsci

l. >

> »

o™

5. abra.

kisebb) oszlop els6 négyes sora megall, a tobbi
négyes sor pedig egymasutan parokra oszolva jobbra,,
balra rézsat, elére fejl6dik az elsd kett6srend mellé
egy vonalba; majd kézfogassal teljes tavolsagot vesznek
s igazodnak. A tobbi kisebb oszlop két-harom lépés-
Gyl tavolsagban egymastol sorjaban vonul egymas
utan s éppen ligy all fel mint az els6 oszlop tagjai.
A vezetok kilénosen a sor pontos kifejl6désére s az
igazodasra Ugyelnek.
5) gy oldalsor vonul a tér kozepén a-felé. Itt

a sorvezetd els0 tornasz jobbra, a maésodik balra for-
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dulva a korilvonulé palyaban halad tovabb (L 6. dbra).
Az els6t koveti a harmadik, a masodikat a negyedik stb.
Ezen kettévalasztas 4ltal
két oldalsort kapunk, me-
lyek addig vonulnak korl
a palyan, mig vezet6ik
d taladlkoznak (L b. &brat), kik
akkor parosan, valamint
az utdnuk kovetkez6k is
arokhoz sorakozva, a tér
Ozepén tovabb vonulnak;
a-hoz érkezve, az els6 par
jobbra, a masodik balra for-
o- dul sth. (’%)en Ggy mint
elébb az oldalsor tagjai) a
korilvonulo palyaba, a pa-
rok ekkor taldlkoznak a
~ négyesével (L c. brat) meg-
"ismetlik a korllvonulast
és nyolczas sorokban vo-
nulnak fel (L d. &brat) s a
kozéptdl tavolsagot vesznek
a szabadgyakorlatokhoz.
6) Eg?/ oldalsor a-nal 1ép a tornatérre és vonul
annak kozepe felé bponthoz (1.7. abra), itt az els6 tornasz

6. abra.
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jobbra e-felé, a masodik balra cZfelé (L m abrat) a
harmadik az els6, a negyedik a masodik utan stb.
felvaltva szdgvonulassal folitatja atjat s befelé
kanyarodvaf -nél parokhoz zarkéznak. A parok ezutan
o-felé folytatjak utjo-
kat, hol ‘az els6 par
jobbra JHelé, a maso-
dik balra <felé (L n
abrat), a harmadik
jobbra, a negyedik
balra stb. szégvonu-
lassal halad s befelé
kanyarodva r-nal né-
gyessorokhoz zarkoz-
nak, melyek tovabb
folytatvan utjokat b
ponthoz érve az els§
négyes sor jobbra k-
felé, a méasodik balra
I-felé sth. szégvonu-
lassal  menetelnek,
mind befelé kanya-
rodva nyolczas sorok-
hoz zéarkéznak (L p
abrat) s a kozéptol
ott kell§ tavolsagvé-
tel utdn szabadgya-
korlatokhoz allanak.
A tornaszok
parosaval (zart rend-
sorban vonulnak a tér
kdzepére a-ig (L 8. ab-
ra), hol a parok kette
valva egyesével sz6g-
vonulasban menetel-
nek felvaltva b- és
e-ig; innét a két sor parhuzamosan halad egymassal a
tornatér szélein e?(yenes iranyban d- és g-ig (L x
abrat), hol befelé korben fordulnak, ma;d ebbél ki-
bontakozva, parosaval ismét egyesilnek s Tolytatolago-
san a tornatér Kkozepe felé haladnak Ujbél a-pontig,
hol ezlttal a parok szdgvonulasban felvéltva jobbx-a
balra h és k felé tartanak ﬁl abrat), majd a torna-
tér szélein parhuzamosan folfelé I- és m-ig vonulnak,
honnét befelé kanyarodnak korhéz s ebbdl folytato-
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lagos meneteléssel kibontakozva a parok lefelé négyes
sorokhoz csatlakoznak s a tornatér kdzepe felé me-
netelnek s menetkdzben fejlédnek megfelel tavolsagra
s vezényszora szabadgyakorlatokhoz allanak.

VIIl. Szabadgyakorlatok.

Mindazon moz?ésok, melyeket szabadon, rendesen
minden szer nélkil a puszta foldon végzink, szabad-
gyakorlatoknak neveztetnek. Ezek a legtermészetesebb
es legegyszerlibb gyakorlatok, melyek, az emberi
testszervezet részeinek mozgathatasi képességébdl
szarmaznak.

A szabadgyakorlatok a testet ardnyosan fejlesz-
tik s ezenkivll bizonyos kdnnyedtséget kdlcsondznek
neki; minden korl egyén szamara alkalmasak és
nagyon hasznosak, miért is joggal a rendszeres testi
ﬂevglle’s egyik legfébb alapvetd alkatrészének tekint-

et6k.

A szabadgyakorlatok az iskoldban mindig a
tornadra elején, kapcsolatban a rendgyakorlatokkal
végzenddk. Alsdbb és felsébb osztalyokban egyarant
legféljebb 15 perczig tartsanak, mely id§ alatt azon-
ban a tanulék hathatésan foglalkoztassanak.

A szabadgyakorlatok gyakran kézi szerekkel
végzend6k valamennyi osztalyokban, kilénésen igen
gyakran a fels6bb osztalyokban. Az 1—II oszt.-ban
kivaléan fabotok és farudak, a IIl—IV oszt.-ban
1V2 klg. salyzok, a tébbi osztalyokban 2 klg. stlyzok
és 3—4 klg. vashotok s a két legfels6bb osztalyban
buzogéanyok is nagyon elénydsen hasznalhatok.

Olyan gyakorlatok, melyek csak a szemnek
tetszet6sok, maskildmben a tanulokat kell6képen nem
foglalkoztatjak, valamint oly (pl. 12—24 (itemes) ossze-
tételek, melyek az emlékezotehetséget me?terhelik,
az iskolai testgyakorlasban egyenesen mell6zenddk.

A szabadgyakorlatok haromféle gyorsasagban
végezhet6k. A lassi Utemben 50 mozgas, a kozép
Gtemben 75 s a gyorsiitemben kérilbeldl 100 mozgas
végezhet6 egy Eerczben. A gyorsasagot a Miilzl-féle
Gtemmér6é szabalyozza. Minden szabadgyakorlat
~Rajtal* vezényszora kezdddik eés ,Elég” szora ér
véget; jarasoknal ,,Indulj!“ és ,Allj* vezénylend6.
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A szabadgyakorlatok sok oldalusaguknal fogva
kovetkezd alsdbb osztalyokba sorozhatok : 1. allasban
és fekvésben valé, 2. tag, 3. jarasi, 4. ellentallasi,
5. birkdzasi, 6. tarsas és 7. miszabadgyarkorlatokra.

1 Allasban va|lé szabadgyakorlatok.

Ezek alatt azon szorosabb értelemben vett &llasi
nemeket értjik, melyek alabon térténnek és melyek az
alapallashol kiindulva, tekintve a labfej hajlitasat és
nyujtasat, a lab forgatasat, hajlitasat kilépesi és fel-
emeltetési viszonyait, kiilonféleképen neveztetnek meg.
»Sorakozz 1 vezenyszora a tornaszok alapéallasba alla-
nak, melyben a testet egyenesen tartva, nyujktott és zart
labakon tartjdk, a mellkas el6re, a véllak hatra fe-
szillnek ; a sarkok zarva s a labujjak eg){] labfej-
hossznyi tAvolsagra kifelé fordulnak. A labfej hajlitasa
altal létre jon a sarkon és a bels6 vagy kiils6 lab-
élendllas, a labfej nyujtasa altal pedig a labujjallas.
Az egész labnak forditdsabol szarmazik : a zart (ha
a belsé labélek egi/)mést érintik); forditott szog (ha
a sarkok szét, a labujjak zarva vannak&; eltolt sz6g
(ha az egyik lab sarka a masik labfej kozepéig van
elére tolva); erdltetett (ha a sarkok egyutt vannak
és a labljjak annyira kifelé tolatnak, hogy a labfejek
egyenes vonalba esnek); forditott er6ltetett (az
elobbinek ellenkezbje) és kereszt erBltetett allas (ha
a labak keresztezve vannak és a labfejek egymas el6tt
a sarkok vagz labujjak befelé forditva éllanak). Az
egyik labnak kilépése altal keletkezik : a lép6, kereszt-
vedo, vivo, tamado, és a terpesztetallas. A IépGallas-
nal testiink sulya kivaloéan a helyben maradt labunkra
nehezedik, mialatt a masik lab (melylyel kiléptiink)
a foldet csak konnyedén érinti. A kérészit allas az,
midén pl. a bal (jobb) labunkkal oldalt jobbra (balra)
a_ jobb ﬁbal) labunk elé vagy mogé kilépink; az
el6bb mellsd az utdbbit hatso kereszt-allasnak nevezziik.
A test stlya mindkét esetben mind a két labon
nyugszik. Terpesztet-allas az, midén oldal vagy ha-
rant terpesztésben testsilyunkkal mindkét hajlitott
vagy nyujtott labunkra egyforman nehezediink. Létre
johet egy lab kilépese altal és ugras vagy szogdelés

Ozben péros labterpesztéssel. Veds-allas az, midén
a helyben maradt labat térdben menhajlitjuk s a
kilépé labbal (a két lab kozotti tavolsag ezuttal
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valamivel nagyobb is lehet mint a Iép6-allasnal)
alig érintjik a foldet. A vivé-allas az, ha mindkét
labunkat hajlitjuk rézsutosan el6re vagy hatra végzett
terpesztett allasban. Tamado-allds az, ha az egyik
labunkkal kilépve azt er6sen meghajlitjuk és egiyide-
jlleg testiink sulyat is egészen rahelyezzik, a helyben
maradt labat nyujtva tartjuk.

Mindezen fennt elsorolt allasra gyakorolhatok :
elére, héatra, jobbra, balra és rézsut el6re és hatra.

Ha testinkkel helyben maradunk s mindkét
térdinket félig meghajlitjuk kapjuk a hajlitott allast.
Ha pedig mindket labat ersen meghajlitjuk terdben,
akkor azt guggolé allasnak mondjuk. Ha az egyik
labunkat barmely iranyban felemeljik s az egyik
labon (va?y labaj) hegyen allunk,) szarmazik a lebeg6
allas. A lebeg6nél megemlithetd a repiilés is, mely
azon mozgasi helyzet, melyben a test minden tamasz-
kodas és fiiggés nélkil tehat minden érintkezési
ont hijan rovidebb vagy hosszabb ideig szabadon
ebeg vagy repil a levegoben.

Ide sorolhatjuk még az (léseket is: a torok
(midén Iabunkat térdben behajlitva az alsé labszéarakat
keresztbe téve és a térdiinket szétnyitva tartjuk ; a
guggold Ulés (midén guggolasban a sarkunkon dlunk)
és térdelést. — Tovabba ide szadmithatok még a
vegyes allasok pl. a mells§ és hatsé fekvd tdmasz
gha kézzel és labbal .e?(yszerre tamaszkodunk), a
igg6-allasok (ha labainkon é&llunk és ugyanakkor
kezeinken fligglink, négy kézlaballas-, kéz-allas sth.

A fekvés testlink azon helyzete, melyben &sszes
akaratlagos izmai nyugvasban vannak.

A gyakorlatokban el6fordul6 nevezetesebb allasok
és fekv@ tamaszok:

Alapallas.
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2. Tagszabadgyakorlatok.

Ezen névvel jeloljuk az emberi test egyes ré-
geinek kuldmb6z6 mozgasi keépességeit.

Ide tartoznak tehat: a fej, vall, torzs, kar és
labbal végezhetd mozgésok.

A fejet lehet forditaid (a hossztengely koril)-
jobbra és balra; hajlitani lehet minden iranyban,
Ie%;lnkébb hajlithatd elére (ha a mellhez kozelitink
vele) és nydjthato hatra, (ha a mellt6l tavolitjuk).
A fejhajlitasok szakadatlan Osszekotésébdl szarmazik
a fejkorzés. A fejforditasok szakadatlan &sszekdtésébdl
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pedig ered a fejforgatas. A fejnek egyik iranybol a
maésikba valé gyors atmenetét lenditésnek mondjuk.

A vallat emelhetjiik és lebocsathatjuk, eld're és
hatra feszithetjiuk s végre koérdzhetiink vele.

A torzs mozgasai megegyeznek a fej mozgasaival.
E szerint fordithat6 balra ésjobbra, hajlithatd minden
iranyban és nydjthaté. Tovabba végezhetink torzs-
forgatast (ha egyik forditasb6l a masikba kdzvetlendl
atmegyilink), korzést balra és jobbra, (ha a hajlita-
sokat egymas utan szakadatlanul végezzik).

A lcar alkatrészei: az ujjak, a kézté, az alkar
és felkar. Az ujjak és a kéz mozgasai egyformak :
hajlithatok és  nyujthaték, valamint korben is
mozgathatok. A kezeket csipd're! vezényszoéra rend-
szerint (gy teszsziik fel, hogy a hivelyk ujj hatra,
a tobbi ujjak eld're vannak iranyitva. Ha az ujjainkat
-egymésba  fonjuk, kézkulcsolas szarmazik. Ha két
egymés mellet 4ll6 tornész bal-bal és jobb-jobb kézzel
Osszefog lanczfogast kapunk, mely ha a fogas test
el6tt torténik mells6-, ha pedig a test mogott torténik
hatso lanczfogasnak neveztetik.

A Kkartartas lehet, tekintve annak emelését vagy
lenditését. 1. mélytartads, (mid6n a kar fiigg6legesen
lefelé 16g); 2. vizszintes tartas (midén vallmagassagban
-el6re vatf;y oldalt tartjuk); 3. magas tartas (mid6n
a kart flggdlegesen a fej mellett folfelé tartjuk);
4. rézsitos tartas (midén a kar mély és vizszintes tartas
kozott van, lehet mells6 és hatso); 5. rézsitos magas-
tartds (midén a kar magas és vizszintes tartas
kozétt van.

Az 0sszes fenn emlitett kartartdsokat: ,Fel!*
ws ,Le!” vezényszora végezziik.

Karunknak hossztengelye koérili  mozgasabol
karforditas szarmazik, mely befelé és kifelé végez-
het6. Ha a két forditast kozvetlenil egymas utan
végezzik, akkor azt karforgatads nak mondjuk.

A Kkartartas lehet, tekintve annak hajlithaté vagy
fordithato tulajdonsagat: 1. ,.fels6tartas mély tartasban,
(ha a kezet a kézhattal el6re és tenyérrel hatra);
2. vizszintes tartasban, (ha a kézhattal fel és a
tenyérrel lefelé); 3. magas tartasban (ha a kézhattal
hatra és a tenyérrel elére forditva) tartjuk; 4. ,,Alsé
tartds* mély tartdsban (ha a keziinket a kézhattal
hatra és a tenyérrel el6re); 5. vizszintes tartasban,
(ha a kézhattal le és a tenyérrel felfelé); 6. magas
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tartdsban (ha a kézhattal el6re és a tenyérrel hatra
forditva) tartjuk. Orsétartas: 1. mély tartasban, (ha a
karunkat az orsécsonttal elére és a singcsonttal hatra);
2. vizszintes tartasban, (ha az orsécsonttal és a sing-
csonttal lefelé); 3. magas tartasban $ha az orsocsonttal
hatra és a singcsonttal el6re forditva) tartjuk.
Singtartas: 1. mély tartdsban (ha a kart az orso-
csonttal hatra és a singcsonttal el6re); 2. vizszintes
tartasban (ha az orsocsonttal lefelé és a singcsonttal
felfelé); 3. magas tartashan (ha az orsécsonttal el6re
és singcsonttal hatra felé forditva) tartjuk.

Vegyes tartds az, ha ket karunkat egyidejile
két kilomboz6 tartdsban hagyf'(uk, pl. mikor a ba
karunk sing- és a jobb karunk ugyanakkor ors6-
tartdsban van.

Karjainknak mély tartasbol kdzép vagy magas
tartdsba valo mersekelt mozgatasat karemelésnek
nevezzik, ha pedig egiik tartashol a masikba gyorsan
és nyljtva mozgatjuk, akkor lenditésnek mondjuk.
Mind a karemelés, mind a lendités végezhetd minden
irdnyban. Ha a karokat mells6 kozéps§ tartasbol
oldalt viszszilk, akkor karterjesztés szarmazik. Ha az
alkarral a felkarhoz kozelitlink, akkor azt karhajli-
tasnak, ha pedig tavolitjuk téle az alkart, akkor
azt karnyujtasnak mondjuk.

A karnak el6re, hatra és oldalt egymasutan vald
forgatasabol szarmazik a karkorzés. Vegezhetd kifelé
(a testt6l és befelé (a testhez) egy és paros Karral,
rendszerint magas és mély tartasbol. Ha a karnyuj-
tast félkorben végezziik kariitésnek, ha pedig egyenes
iranyban végezzilk akkor azt karlokésnek mondjuk.
Ezek is minden irdnyban végezhet6k. Ha nyujtott
karunkat magas vagy rézsitos magas tartasbol barmely
iranyba félkorben gyorsan olyforman mozgatjuk, hogy
a felkor kozéppontja a vall, akkor ezen mozgast
ka, stigasnak nevezziik. Végezhet6 felllrdl lefelé, kifelé
és befelé, balrdl jobbra és megforditva.

Ha alkarjainkat mell el6tt keresztezzik (mells6),
ha pedig a hat mogott keresztezziik (hatso) karkulcsolas
szarmazik. Vezényszd: ,Mells§ (hatsd) karkulcsolas
fell* Ket egymas mellett all6 tornasz kozbelsé kar-
jainak egymasba val6 akasztasabol ,Karflizés fel 1,
vezényszora karflizés szarmazik.

A 18b részei: 1. a fels6 labszar; 2. az als6 l1ab-
szar; X a labfej. A labbal, beletudva az Osszes ré-

Ottd: Testgyakorlas. » 5"
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szeit, a kovetkez6 szabadgyakorlatok végezhetdk:
emelés, leeresztés, feszités, ivfeszités minden iranyban,
tovabba Utés, korzés, forditds és forgatds, melyek Ki-
vitellikre nézve azonosok a kar szabadgyakorlataival.

Ha a labat csip6ben mérsékelt lassi mozgassal
emeljik labemelés, ha pedig a mozgast gyorsan és
nyGjtva végezzik lahlendités szarmazik. Mindkét
moz?és végezhetd el6re és hatra, balrdl jobbra és
megforditva, valamint rézsutosan el6re és hatra. Ha
a labat csip6ben és térdben hajlitva emeljik térd-
emelés, ha pedig csak térdben emeljik, akkor sarok-
emelés szarmazik. Ha az alszarat annyira hajlitjuk,
hogy a sarok egészen az (lepet érinti, kapjuk a szar-
korzest. Az also szar nem forgathatd. A labfej oldalt
felhajlithaté és nyujthatd, s6t korzést is végezhet.

3. Szabadgyakorlatok 6sszekotve: Iiérés,
futas, szokdelés és fordulassal.

A jaras nem egyéb, mint a labaknak folytonos
és valtoztatott emelése olyforman, hogy e kdzben a
test stlya (akar helyben, akar tovabb mozgas kozben)
majd az egyik, majd a masik labra tamaszkodik,
vagyis mindig egy labon nyugszik. Jaras kozben
a testet nydjtva és kissé elGredlve tartsuk, a test
stlya pedig els6bben s konnyedén a sarok, majd az
egész talpra nehezedjék, a tovabbitast pedig mar a
labujjak eszkozik. A karok onkéntelen szabad moz-
ast végeznek jards kozben, miért is nem szabad
oket mereven a testhez szoritani. A labon jarasnal meg-
kilomboztetjiik : 1. a kézonséges jarast, mely minden
iranyban végezhet6, 2. a mdjarasokat, 3. jarast a lab
kilonboz6 részein (labujjon, sarkon stb.g, 4. jarast
klilénboz6 épésekben (tdmadd v. védd allasokban stb.),
S.Lérést a labforditasa altal, mely ezk6zolhetd killonboz6
labtartasokban és allasokban. A jaras legvaltozatosabb
alakban és iranyban végezhetd: egyenes, szdg, kor,
nyolczas, kigyd, csiga stb. Megkildomboztetiink ezen
kivial: 1. lassu (60—80 Iépés perczenkint), 2. rendes
(100—115 Iépés penczenkint), 3. gyors (125—130 Iépés
perczenkint) jarast. Korivlepés = 033 m., rendes =
0’75 m. hoszzi = ['0CO m.

A jarasok kuléombéz6 nemei nagyon elénydsen
Osszekdthet6k a szabadgyakorlatokkal.
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A kitartd jards gyakorlasa folotte sziikséges
(kivaléan kiranduséasok alkalmabdl), mindig azonban
a kor és képességhez alkalmazandd. A jaras ballabbal
(ha csak maskép nem lett rendelve) s , Indulj™
vezényszora kezdddik s ,Allj “-ra végz6dik. Egy
lépésnél ,,Lépj!“ vezényszot hasznalunk. A futas abban
kilémbozik a jarastol, hogy benne minden lépéskor
a test rovidebb-hosszabb ideig a leveg6ben repil. A
futasnal a test sllya teljesen a labujjakon nyugszik
s a torzs kissé elbre hajlik. Kilonos figyelmet kell
forditani a kar és labtartasra s a helyes lélegzetvételre.
Kivaléan Kkétféle futdst gyakorolhatunk: a Kitart6
(150—160 lépés perczenkint) és a gyors futast (190—200
Iépés perczenkint). Lehet azonban ajaras minden maédja
szerint futast rendezni (ligetd, rohand, szokdel6 stb.) A
futas gyakorlasanal is a kor és kepessegre kell klo-
nos tekintettel lenniink. 6—7 éves filk legfoljebb 5
perczig fussanak ; feln6ttek 10~30 perczig is futhatnak.

Szokdelés. Ha a testet a &b vagy kar izmainak
ereje a foldt6l vagy mas tamaszkodoéhelyt6l rendszerint
fuggolegesen hirtelen felloki, ezen pillanatnyi repil6
mozgast szokdelésnek mondjuk. Ha ez valami aka-
dalyokon at torténik, akkor ugrasnak neveztetik. A
szokdelés minden allashol (Iégé, tdmado, terpesz stb.)
végezhetd. Végezhetd tovabba nemcsak egy vagy
paros labon, hanem tadmaszban, térdelésben, Ulésben
sth.; vagy kilémboz6 jarasokkal és szabadgyakorla-
tokkal Osszekdtve. A szokdelési gyakorlatok Kivaléan
kezdbknek és leanyoknak ajanlatosak.

Fordulas. A testnek sajat hosszlsagi, szélességi
és mélységi tengelye koril val6 mozgasat fordulas-
nak mondjuk. A 'hossz- és mélységi tengely koril
oldalt, jobbra vagy balra végzett fordulést fordulat-
nak nevezzik. A szélességi tengely koril el6re vagy
hatra lehet fordulni s azt atfordulasnak mondjuk.
Balra, végezve a fordulatot, balsarkon fordulunk és
viszont, menetkdzben pedig labujjakon. A fordulas
mérése a kor beosztasa szerint torténik rendszerint: V&
i/4, V, sth. fordulat. Fordulatokkal végzett testgyakor-
latok igen csinosak, de nagy ugyesseget igényelnek.

4. Ellentallasi szabadgyakorlatok.

Ezek alatt oly szabadgyakorlatokat értiink, melyek
kivitelénél esak bizonyos fokig alkalmazott mérsékelt
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ellentallast kell legy6zni. Ezen ellentallast vagy maga
a tornasz, vagy egy-két tarsa, esetleg valami mester-
séges késziulékek fejtik ki. Az ellenallasi gyakorlato-
kat az izmok kulénos miikodtetése teszi nevezetessé.
Pl. ugyanazon izom két ellentétes iranyd, hajlito és
nydjtd” mozgasnal van mikodésben, a ‘mit az izmok
kett6zott (duplicierten Ubungen) mozgasainak neve-
ziink. Ezen kett6z6tt mozgasokat a boncztan alapjan
tudomanyos rendszerbe foglalva egyes testrészek
koros allapotanak gyogyitasara alkalmaztak. Az ellent-
allasi gyakorlatok legnagyobb része alapjat képezi a
gyogyito gymnastikanak. Mindazonaltal a rendszeres
testi nevelés is szamos konnyebb gyakorlatot vett 4t
ezen rendszerb6l, melyeket "az iskolai torndzéasban
kivaléan mint tOmegben (egyméssal szemben all6
sorokban) (izhet§ ellentallasi “gyakorlatokat feldlelt.
llyenek pl. a karok hajlitdsa €s nyujtdsa mérsékelt
ellentallas mellett; a karok magas tartashdl valo le-
szoritasa oldalt, vizszintes, majd mély tartasba; a
szétterjesztett karoknak ~0Osszenyomasa; a hajlitott
térzsnek nYujtésa; a térdek hajlitasa és nyujtasa
(az ellentallast itt a kezlinkkel a vallakon fejtjiik ki)
stb. Ezen gyakorlatok végzésénél sohasem szabad
teljes er6vel és hirtelen (pl. rantassal stb.) mlkodni,
hanem csak mindig mérsékelten és fokozatosan szabad
azt alkalmazni, mert csak az igy végzett ellentéllasi
gyakorlatoknak van meg a maguk haszna.

5. Birlcozasi szabadgyakorlatok.

A birk6zas a szabadgyakorlatoknak egyik val-
fajat képezi. A birkozas altalaban véve nem egyéb,
mint valamely ellentallé erének vagy ellenfélnek az
izomer6nek és az ligyességnek segélyével val6 teljes
legy6zése. Kulonféle birkdzasi nemeket ismerink.
llyenek: az el6készitd birkdzéas, a vegyes birkozas,
az Olre birkdzas, a franczia és a svajczi birkozas.

A birkézas gyakorlasanal az iskolakban kilonos
sulyt kell fektetni az el6készit6 birkézas attanul-
manyozasara. lde tartoznak pl. a huazas és tolas, egy
és ket kézzel s karral, vagy bottal, raddal, (midon
az ellenfelek egymast egy meghatéarozott hatarvonalon
innen hazni, vagy tal tolni igyekszenek). Mindezen
birkézasi nemek igen el6nydsen gyakorolhatok
témegben.



Vegyes birkézas az, midén kilonféle testrészekkel
vagy kulén e czélra szant targyakkal megy végbe.
Konnyebb nemei pl. az 6koltolas, a kar behajlitasa, a
féllabu birkozas. Nehezebb nemei a birkozas helyert,
a botbirkozas. ﬁlgen testedzd gyakorlatok s az isko-
laban. nagyon alkalmazandok).

Olre birkézds. Hazankban a kdznép kozt a leg-
terjedettebb birk6zasi nem. Ebben az ellenfelek csak
derekuknal atélelve iparkodnak egymast a foldhéz
vagni. Az torténhet vagy elére adott fogassal (mel
kétfele lehet, (gynevezett félfogas, midén egyik karun
van alul, a masik felil, vagy egészben fogas, middn
mindkét karunk az ellenfél karjal alatt annak derekat
atoleli), vagy fogas nélkil, midén azt el6bb még meg
kell nyerni. Ezen utdbbi nemét a birkozasnak, birkozast
fogasert (mely az olre birkézasnak el6gyakorlataul
tekintendd) ugyancsak az iskolakban lehet hasznosan
gyakorolni. Itt az ellenfelek kdlcsonds czélja az, hog
az ngeIc'ire meghatarozott fogast, pl. alulfogast ero-
szakoljak ki egymason, vagy az elére megadott fogast
megtartani igyekezenek, mi ha valamelyiknek sikeriilt
a birkézas foldreterités nélkil befejezettnek vétetik.
A ki (gyesebb a fogasért valé birkozasban, az rend-
szerint az Olre birk6zasban is gy6ztes szokott maradni.

A francaid v. szabadbirkdzés. Ezen birkdzas az
0Osszes birkozasi nemek kozott Iegt(‘jbb gyakorlatot és
igyességet igényel. Ebben minden fogas a csip6tél
a fejig bezarolag meg van engedve, a gancsvetes tilos.
A tamadas és védelem fogasai és fortélyai alkalma-
zasaban egész a mlvészetig fejlesztettek az egész
vilagon elterjedt franczia birkézast. Gydztes az, ki
ellenfelét a szabalyoknak megfelel6leg elére meghata-
rozott id6n a foldre teritvén, annak mindkét vallat egy-
szerre egy-két pillanatig a foldon leszoritva tartotta.

Svajcéi birkézas. Az alpesi népek saljétos birko-
zasi neme, melynél az ellenfelek egy kiilon e czélra
készllt nadragon egyenlé (alapfogassal, a jobb (bal)
koz hatul a derékszijat, a bal (jobb) czombon feltirt
nadragszarat fogja) fogassal a legkiilonbdz6bb erd-
kifejtés és gancsvetéssel iparkodnak egymast a foldre
teriteni. A birkdzas leginkéah lendiletes mozgasokbol
all, a birkdzok gyakran repilé helyzetbe kerilnek,
miért is e birkdzasi nem Kkivalo testi er6t igényel.
Gy6ztes az, ki ellenfelét a féldre hattal leteriti, vagy
legalabb (I8 helyzetbe leszoritja. .
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6. T'arsasszabadgyakoriatok.

Ezek vegzésére legkevesebb ket egyén szukseges
kiknek mikddése nem iranyul egymas ellen (mint pl.
az ellentéllasi, birkozasi gyakorlatoknal), hanem kol-
csonds egyetertessel iparkodnak bizonyos czél eléré-
sére. Kovetkez0 négy részre oszlanak: 1. vegyes
tarsas szabadgyakorlatokra (pl. a malomkerék, hat-
bélcsd, taliga sth.); 2. térsas szabadgyakorlatokra
ugrassal (pl. bakugras, guggol6 ugras tarsakon at stb.);
3. tarsak tovabb vitele kulonféle helyzetekben gpl
Iciv&glas a csipén és nyakon stb.); 4. kulonféle galak
alakitasa.

1. Muszcihga,dgy akoriatok.

Ide sorolhaték mindazon szabadgyakorlatok
melyek Kiviteléhez a legnagyobb testi Ugyesség
részben er6 szikséges; némelyek pedig olyanok
melyeket csak egyes, éppen erre alkalmas testi szer-
vezettel bir6 egyenek vihetnek véghez. Pl. a féldon
ulesbél felallani; fekvG helyzetbél egyszerre talpra
allani; torzshajlltas hatra es a sarkakat megfogni
sth. A m(iszabadgyakorlatoknak még a konnyebb
része is alkalmatlan az iskolai testedzésre, nem is
sz6lva a nehezebbekrél.

IX. Szergyakorlatok.

A testedzés egﬁlk legfontosabb valfajat a szer-
gyakorlatok alkotjak. A szereken valo tornazas altal
testlink egész szervezete hathat6sabban és gyorsab-
ban fejlodik es erGsodik, mert az itt kifejtett erG és
ligyesseg Iegnagyobbreszt testiink egész stlyaval dol-
gozik. Ez oly munka, mely az egész testszervezetet,
de kiilonosen az izomrendszert és a csontszervezetet
rendkivil erfsiti. A szereken vald torndzés ezeken
kivul el6késziti az embert az élet mindennemd esélyei-
nek lekizdésére, melyekkel az emberi életben Iépten-
nyomon talalkozunk.

Valamint a rend- és szabadgyakorlatok egész
osztalylyal egyidejlileg végezhetok, éppen gy a
szertornazas azonos g?/akorlatai is az osztalyoknak
egaldbb egy részével egynem( szereken egyszerre
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gyakorolhatok. Az ily tdmeges tornazast osztalytor-
nazasnak nevezziik, melyhez egynemd szerbdl tobb
példany sziikséges, (pl. 4 par gyur(hinta, 3 16, 4—8
maszorad stb. Iskoldban az alsébb osztalyok testi
képessége és szellemi felfogasa megkivanja az osztaly-
tornazast. A fels6bb osztalybeliek 10—12 tanuldbol
all6 csapatokban torndznak — Ugynevezett csapat-
torndzas — csapatvezet6k kozvetlen segitsége mellett,
hasonloképen az egyleti torndzasban is. Az alsébb
osztalyok egy 6raban csak egy szert hasznalhatnak.
A felsébb osztadlyok — csapatok — kett6t. A csapa-
tokbaosztas er6 és Ugyesség szerint torténik. A fel-
nétteknél szokasos eromérés az Y—VIII. osztalyban
eszkozlendd. A szerek egymasra kovetkezésének
szabélya az, hogy mig az egyik kivalt a hajlitd, a
masik a feszit6 izmokat foglalkoztatja nagyobb mér-
tékben ; vagy az egyik szer a felsd, a masik az also
végtagokat fejleszti hathat6sabban.

A tornaszerek felosztasa.

a) Ugroszerek :

A legrégibb és legegyszer(ibb testedzd mozgasok
egyike az ugrés, A helyes ugrasnal Ggyelnink kell
a szaladasra (rohamra), az elugrasra, a repilésre és
a lougrasra. Az dsszes ugrasok deszka nélkul gyakor-
landok. Kezd6k begyakorlasanal igen czélszerii, ha
ugrodeszkat hasznéalunk, mert errél az el- és fel-
ugrasok sokkal biztosabban végezheték, mint a puszta,
vagy éppen laza talajrol.

A roham azon moz?(és (futés), melynek segélyé-
vel a testet az ez altal kapott nagyobb sebesseggel
az ugrasban segitjik. Kilonféle ugrasok, kilonféle
rohamot igényelnek; magas ugrasnal 4—10 Iépés,
tavolugrasnal 15—25 lépés hosszl Ieﬁ<yen a roham.
A roham lehet egyenes, rézsutos és félkoralakd. Azon
pillanatot, melyben az ugré a foldrél felloki magat,
elugrasnak mondjuk, mely mindig labujjhegyrél tor-
ténik. A repulés az elugras pillanataban veszi kezde-
tét s addi% tart, mig a tornasz laba Gjbol a talajt
éri. Ilyenkor bizonyos kargyakorlatokkal nemcsa
ellensulyozhatjuk a testet, de annak repilési sebes-
ségét is"s evvel egylitt az ugras nagysagat fokozhat-
iuk. Ugras kozben azonban a kezeket csip6re tenni,
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karkulcsolast végezni sth. csak képzett tornaszoknak
en?edheté meg, mert az ilyen helyzetben a leugras-
nal kovetendd szabalyok sokkal nehezebben betart-
hatok, mint maskilonben. A leugrés azon pillanat,
midén a tornasz a repllés utan a foldre ér. Szaba-
lyos a leugrés akkor, ha ezt paros labujjra ugorva
u?golésban, egyidejt’]le% nyitott térddel, zart sarok-
al s torzshajlitas nelkul vegezzik.

Ezen szabalyok az dsszes ugrasi nemekben mérv-
adok és szigortan betartandok.

Az osszes ugrasi nemek kezdetben helybdl (allas-
bél) gyakorlandok s csak akkor szabad azokat fo-
koznunk, ha az ugras fenn elsorolt nélkiilozhetlen
kellékeiben kell gyakorlatot szereztiink. -Megklon-
boztetlink : magas, tavol, tavol- magas, mély, roham,
ablak, zsamoly, rdd eés kotélugrast.

Magas ugras. Mindennem{i és kor( tornaszra egy-
arant egyik legfontosabb gyakorlat. A magas ugras-
hoz szikséges tornaeszkoz all egy par (ket drb.)
fogazott ugromérczéb6l és egy ieczb6l. Az ugras
allashol is rohammal végezheto. Az atugrasok végez-
het6k arcz, oldal és hatallasbdl, ¥t- ** 3iSOt teljes
fordulattal jobbra (balra) kiilonféle kar- és labgyakor-
latokkal osszekotve. Az ugrés el6gvakorlatal: gug-
olas és gyors nyujtas; felugras helyben és guggo-
as; 1—3 lépés szaladéas és leugrds guggolasba sth.
Minden magassag felvaltva lehet6leg bal és jobb
labbal egyarant gyakorlandd. Szép testtartassal akkor
ugrik a torndsz, ha zart és nyujtott labakkal ugrik
s a lécz folott kihomoritva péros labbal éri a foldet
(L ,,Gyakorlatok szabadban“g.

Tavolugras. Tornacsarnokban ugroszeriil az el6bb
emlitett merczét hasznalhatjuk, vagy még egyszer(ib-
ben a foldre fektetett zsinor is jelezheti az elugras
helyét. A tavolugrashoz még egy mérélécz v. szalag
szilkséges, mely 6—7 m. hosszd legyen. A megugrott
tavolsagot az elugrasi helyet jelz6 zsinortél a hatrabb
allé leugré labsarok nyomaig mérjik (L ,,Gyakorla-
tok szabadban®).

Tavol-magas ugras. Ezen ugrasi nem is gyako-
rolhaté helybdl péaros labrol és szaladassal olyforman,
hogy vagy a léczet emeljik fokozatosan, vagy egy
és ugyanazon magassdg mellett a mérczét tavoli-
juk fokozatosan. Két egymas mogé allitott mérczén
at, melyeken a léczek egyenld, vagy kilénbozd



magassagban fekszenek, szintén végezhet6 tavol-magas
ugras.

Mélyugras. Igen sziikséges ugrasi nem az élet-
ben, gyakorlasa — természetesen tdlzasok nélkil —
igen ajanlatos. Tornacsarnokban legczélszer(ibben
yakorolhaté a mélyugrési polczrdl, mel?/et vagy a
okos &rboczra, ennek hijan pedig fiiggélyes létrara
kapcsolhatunk. Gyakorolhaté azonban a mélyugras
sokkal el6nydsebben a szabadban polcz nélkil, kisebb-
nagvobb emelkedésekrél ugréarkokba, és pedig kez-
detben Ovatosan lésbdl, majd guggolasbol s végl
allashol. Iskolaban az elsé ket osztalyban mell-, a
kovetkez6 kett6ben vall-, s a fels6bbekben vall- és
testmagassagban s ezen felll is. A mélyugras gyako-
rolhato ugroruddal is, melyet kezdetben kozel s foko-
zatosan tavolabb kell a f6idbe szdrni, minek folytan
a tornasz mindig nagyobb és nagyobb kérivben repiil.

Rohamugras. Tornaszeril vagy 3 méter hosszl
s kozel 1 meéter széles deszkéat erre kilon készilt
allvanynyal hasznalunk. Ajanlatos mindenkor( tor-
nasznak, A rajta végezhet6 gyakorlatok tobb csoportba
oszthatok: oidalugrasok, szaladasok és szokdelések,
atugrasok s vegyes gyakorlatok. A rohamugras elé-
nyosen Gsszekothetd ugromérczén at valé ugréssal,
sOt mas szerekkel is.

Ablakugras. Ezen wugrasnem tobb gyakorlott-
sagot igényel, miért is ink&bb képzettebb tornaszoknak
valé. Tornaszeril e%y par magasugré mérczét s két
darab 00—70 cm. hosszu léczet haszndlunk. A két
ugrémérczét fokozatosan kozelitjik e]gyméshoz, az alsé
lecz csip6magassagban fekszik, a fels6t pedig foko-
zatosan lejjebb teszsziik. Az ily forman alakitott
ablakon &t paros labvetéssel s vizszintes kartartassal
%yakorolhatjuk az ugrast. Az ablakugras gyakorol-
até még ket egymas mogé allitott mérczén (vagy
abroncson) at, melyet egy tornasz kezében tart.
Gyakorolhaté még ezen felil a magas nyujtérdl és
gvnriiintarél is dsszekbtve magas (vagy 3 méteres)
ugrémérczével.

Zsamolyugras. Mindennem( és koréi egyének
gyakorolhatjak igen czélszerien. Tornaszeril haszna-
lunk rendszerint 4 kiparnazott zsamolyt, melyek
magassaga egyenkint 45 cm., szélessége 35 cm. és
hosszisaga 50 cm. Osztalytornazasnal a zsamolyokat
egymas mellett egy vonalba allitjuk. Egymas mdgé
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allitva a zsamolyok egymastoli tavolsaga kezddknél

50—60 cm., halad6 és képzett tornaszoknal 1 m-.
150 cm. A zsamolyokon vegezheto gyakorlatok két
csoportba oszthatok : ugrasokra allasbol és ugrasokra
szaladasbol. Az allasbol valé ugrasok kivaléan mint
szOkdelések gyakorlandok, fordulatokkal, kéz- és lab-
gyakorlatokkal 6sszekotve. A szaladassal valo ugrasok
pedig kiléndsen atszaladasok alakjaban végzenddk,
osszekotve fordulatokkal, kozben zsamolyok ihagyé-
saval is.

_Kotélugras. (LengGkotél). Mindennemdl és kord
egyén szamara valo igen mulattaté ugrasi nem.
Tornaszeriil egy 5—6 méter hosszu és 12 mill, vastag,
puhan font kotelet hasznalunk. A Iengokotellel ve-
gezhet6 gyakorlatok igen u?yesmk a testet s kivaléan
az iskolal torndzasban alkalmazanddk. A kotél egyik
végét egy szilard helyen megerdsitett karikaba he-
lyezzik (esetleg Gigyesebb tornasz is tarthatja), a
maésik végét pedig a szakember, vagy ennek helyettese
(csapatvezet0) a lehet6 Iegnagyobb kdrben forgatja.
A kotelet 6vatosan kell forgatni, maskilonben “az
esések Kkikerilhetetlenek. A gyakorlatok &llashan és
szaladassal végezhetSk. Allasban a szokdelések, kar
és labgyakorlatok 0Osszekotve fordulatokkal péros és
féllabon végezhet6k. A szokdelések valamennyi
allasban, valamint allascserékkel egyenkint és paro-
saval is gyakorolhatok.

Szaladassal pedig a kullonféle at- és befutasok,
atugrasok, beugrasok, osszekotve fordulatokkal és
szokdelésekkel, kar és labgyakorlatokkal végezhet6k.

A kotél forgatasanal killonds szabalyul betartando,
hogy az atszaladasoknal a kotél felulr6l jojjon a
tornasz felé, az atugrasoknal pedig? alulrol. Mindkét
esetben az elindulas abban a pillanatban torténik,
midén a kotél a tornasz arcza el6tt van, ki azt
folyton megfigyeli.

Bah. Négy emelhet§ labon all6 kérpitozott és
bérrel bevont 55—60 cm. hosszl, 35—40 cm. magas
és 035 m. széles, belil Ures fatomb. A bakon végez-
heté gjmkorlatok nagyobb része el6készitéi a 16
gyakorlatoknak, miért is a bakot szamos helyen
mellézik s csak a lovat hasznéaljak. Mivel azonban
kezd6 torndszok koénnyebben tanuljak bakon a fel
és leugrasokat s felliléseket stb. az alaggyakorlatok-
nal ugyesen felhasznalhaté ezen szer is. Hosszaban



akkor all a bak, ha a hossztengelye a futé palyaval
egy iranyba esik; széliében akkor all, ha a hossz-
tengely a futd palyaval derékszoget képez. Bah magott
nevezzilk azon helyet, a honnan az elugras torténik

bah el6tt pedig azt a helyet, a hova leugrunk. Ezen
magyarazat meérvad6 a tornasz allasanak meghataro-
zasara, vajjon a szer el6tt vagy mogott all-e ? A bak
sajatos gyakorlata a terpeszatugras, fokozatosan
gyakorland¢ és pedig mellmagassagig 1-s6 fokinak,
véllma%asségig Il-od fokunak, fejtetd magassagig
Il1-ad fokdnak és ezen felul 1Y-dik fokunak vétetik.
Gyakorlatok végezhetok rajta: tamaszba ugrasbol,,
tovabba labfeszitések, terpesztések, térdelések, fel-
guggolasok sth. Felllések, gyakorlatok lebeg6 ta-
maszban, feltérdelések, &tguggolasok s &tugrasok
kulénféle nemei.

L6. lgen szlkséges tornaszer az iskolai és az
egyleti tornazasban egyarant. A bdrrel bevont 16
hossza 190—2 m., szélessége 35 cm. Részei: a nyak,
nyereg, hat, 2 kapa és 4 emelhet6 lab. A nyak felé
es6 kapat elsé, a hat felé esét pedig, masodik kapa-
nak nevezzilk. Ha arczczal a nyak felé Gliink, jlobb
kéz felil van a jobb, bal kéz feltl van a baloldal.
Ha a 16 el6ttink ibal oldalaval felénk) keresztben
all, akkor 16 széliében a neve, ha pedig ugy all el6t-
tink, hogy nyakaval el6re és hataval hatra van,
akkor ezt 16 hosszaban mondjuk.

A 16 székében végezhetd gyakorlatok oldal-
ugrasoknak, a hosszaban végezhet6ket hosszugrasoknak
nevezziik. Jobbra torténik az ugras ha a hossztengely
korul V* fordulatot balra teszink; ha >4 fordulatot
jobbra tesziink, akkor balra torténik az ugras.

A lovon végezhet6 gyakorlatok és ugrasok két
férészre osztatnak, Ugymint gyakorlatokra a 16 szél-
iében és gyakorlatokra a 16 hosszaban. Mindkét csoport-
in, tartoz6 osszes gyakorlatok ismét kilon-kilon
kovetkez6 f6bb csoportokra osztatnak : 1. tdmaszba
ugrasok és tamaszban val6 gyakorlatok, 2. feliilésekr
3. egyszerl Uléscserék, 4. fel- és atugrasok, 5. kor-
zetek és korlengések, tarsasgyakorlatok.

Megje%yezni valo, hogy a 16 székeben végezhetd'
gyakorlatok  kozott a korzések és a korlengesek, a
10hosszaban végezhet6 gyakorlatok kozott pedig a
fel- és atugrdsok kilonféle nemei alkotjak lovon a
legnehezébb gyakorlati anyagot.
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Oldalugrasok: 1. Tamaszba ugrasok és tdmaszban
mald gyakorlatok. lde tartoznak: ugras, mells6 és
hats6 oldaltdmaszba, Osszekotve labgyakorlatokkal,
leugrasok és lendilések; ugrasok és atguggolasok
lebeg6 tdmaszba; mérlegek sth.

2. Feliilések, &llashol, tadmaszbdl és szaladassal,
ugrasok harant- és oldaliilésekbe, fordulatokkal,
felulések ivfeszitéssel Kivilr6l befelé és belulrdl ki-
felé, majd ivfeszitéssel hatra (csavar fellilés batra) és
ivfeszitéssel hats6 tamaszbdl, ivfeszitéssel el6re (csa-
varfeliilés eIc’ire%, tompor, kanyarulati és vet6dési
felulés, ollé felilések.

3. Uléscserék. Feszit§ Uléscserék harant-, oldal- és
lovagiilésbél. Kanyarulati tléscserék, harant- és lovag-
Uléshdl. Vet6dési Uléscsere hatsd tamaszbol, lovag-
dlesbol, Ollo tiléscserék hatso tamaszhol, lovagiilésbol
hatra és el6re oldaliilésh6l. Ezen uléscserék eldnydsen
lisszekdtheték ellengésekkel és atfeszitésekkel.

4. Fel- és atugrasok. Tomporugras az, ha a tor-
nasz a lovon (vagy mas szeren) valo atugrasa kdzben
egyik oldalaval a 16 (vagy mas szer) felé van for-
ditva s midén éppen a szer folétt van a torzszsel,
egy kicsit kihomorit. Tomporugrasok mellsé és hatso
oldaltdmaszbol. Tomporlendiilet dsszekdtve (ilések és
korzésekkel.

5. Kanyarulati ugrds az, ha a tornasz a lovon
(vagy mas szeren) val6 atugrasa kozben mellével és
arczaval a 16 (vagy mas szer) fellletéhez van for-
ditva, Kanyarulati ugrasok fogassal a 16 hatan, nyer-

én és nyakan vagy egy kapan. Kanyarulati ugrasok
g‘ordulatokkal stb.

6. Vetddési ugras az, ha atornasz a lovon (vagy
mas szeren valo atugras kozben) hataval a 16 (vagy
mas szer) felliletéhez van forditva. Vet6dési feltilések
vetddési ugrasok mells§ (hatso) oldaltdmaszbdl stb.

Farkasugras az, ha a torndsz a 16 széltében
mellsé oldalallasbol a képakat fogva paros labbal
valé elugras utdn a jobb (bal) labaval a kezek kozé
guggolo allasban és egyidejlleg a nyujtott bal (jobb)
labaival oldalt feszitve a 16 hata folott egészen at-
u%orva, a 16 elébe allasha a féldre ugrik (farkasugras
jobbra).

El6gyakorlatok. Ugras lebeg6 tamaszba, az egyik
lab guggol a masik oldalt feszit stb.
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Terpeszugras. El6gyakorlatok : ugras allasbol le-
begGtamaszba terpesztéssel, ugras terpeszallasha a
lora stb. atterpesztés allasbol es tdmaszbdl stb.

Tolvajugrés az, ha a lovat 4gy ugorjuk at szél-
ieben, hogy repiilés kozben, miutan a labak mar tul
vannak a lovon, a kapakat (vagy a 16 egyéb részét
is) kezlinkkel pillanatra érintjuk. Az elugras egy
labbal s révid rohammal torténik.

Atvgras atfordulassal (atbukas) nem egyeb, mint
a szélességi tengely korul valdé egész atfordulas,
melyet gyorsan lendilettel csindlunk, pl. a szélié-
ben fektetett lovon a kdpakat fogva, hajlitott (nyL’JL—
tott) kézen &llasba fordulunk &t elére fel és tovab
folytatva a fordulast, végre keziinkkel magunkat el-
I6kve a foldre, &llasba ugrunk le. Yégezhetd: térde-
léshéi, allasbol, guggolasbdl.

Szabadugrasok azok, melyeknél a tornéasz a lovat
nem érinti. Végezhet6 mint egyszer(i atugras, majd
guggolassal, terpesztéssel, mint trigrisugras sth.

A korlengések és korzések. Ha a tornasz mellsd
oldaltdmaszbol pl. a bal labat (jobb) ivben feszitve
a bal (jobb? kar korul a 16 jobb oldalara lenditi és
innen megallas nélkil visszalenditi, akkor ezt bal
(jobb) eiblengésnek nevezzik. CsavarelGlengés. EIS-
lengée mellsG oldaltamaszbol. Kanyarulati el6lengeés
mells6 oldalallasbol, majd lebeg6é tamaszbdl harant
terpesztéssel és fordulatokkal kozvetlen a felugras
utan. *

Korzések. Ha a torndsz a bal (jobb) labat a bal
(jobb) kéz alatt és folytatdlag a jobb (bal) kéz alatt
mellsé oldaltamaszba visszalenditi, akkor ezt egyen-
oldalu korzésnek mondjuk (korzés KividrGl befelé).
A jobb labbal a balkéz alatt és tovabb a jobb kéz
alatt atfeszitve, szarmazik az ellenoldald korzés (belul-
rél kifelé). Korzések paros labbal.

Tarsasugrasok olyan gyakorlatok, melyeket 2—3
tornasz a lovon egyszerre vegez. Gyakorolhatok &llés-
bl és szaladassal.

Hosszugrasok. Ezek a hosszaban felallitott s vak-
kapakkal ellatott lovon gyakoroltatnak. Végezhet6k
rajta : feszitések, terpeszugrasok, atguggolasok, vets-
dés! tompor- és kanyarulati atugrasok. Felulések és
Uléscserék, atfordulasok.
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b) Maszészerek.

Maszas. Ennek eszkozei: a maszérud, maszo-
kotél és a sima arbdcz. Ide sorolhatjuk még a fokos
és a csomls kotelet s a kotéllétrat. Mindezen szerek
eegy allvanyon egymas mellett alkalmazhatok, mely-
nek neve mabzéallvany. Ez all 014 m. vastag s vagy
b m. magas két oszlopbdl (tornacsarnokban az egyik
lehet sima arb6cz, a méasik pedig maga a fal) s e
10 m. hosszi 012—018 m. vastag harantgerenda-
bol. A mészérudak feny6fabol simara vannak gya-
lulva, alsé végik atmérdje 5—6 cm., fels6 véguknél
pedig 3—4 cméterre vékonyodnak. A rudak egymas-
toli tavolsaga 43 m. A maszokotél atmérGje 3—4 cm.
A maszorudak és kotelek magassaga a tornaterem
magassagi méretei szerint valtoznak, de legaldbb 5 m.
magassaguak legyenek.

Ha tobbnyire sima rézsitos vagy fiiggélyes szere-
ken fel- és lehaladunk, mikdzben ha a szert egyidejl-
leg keziinkkel és labunkkal éthPj akkor azt
maszasnak mondjuk. Ha pedig a fel- és lehaladasban
valtakozva egyszer a bal, majd a jobb kézen fuggunk
oly madon, ho?y a valtakozas alatt mindig paros-
kezen fugges all"el6, akkor azt fuggeszkedésnek ne-
vezzik. Sem a maszas, sem a fliggeszkedés utan le-
cstszni nem szabad.

Mészérudak. Ezek vagy fliggélyes, vagy rézsitos
helyzetben allanak. Ez ut6bbiak "mas szerekkel is
potolhatok s ezért mell6zhet6k. Maszni lehet egy, két
s6t harom radon is egyszerre. Maszas egy rddon. A
maszas kivaléan a labak tolasa és nem a karok haj-
litdsa (huzodasa) altal végzend6. Ezt akkor végez-
hetjik szabatosan, ha labainkkal jol tudunk kulcsolni,
a mit viszont a radrdl vald lecsiszéasok altal (a kezek
-eleresztik a rudat a kdzepét6l vagy ér6magassaghol)
begyakorolhatunk.

A maszas torténhetik : masz6 kulcsolas paros
kézzel és labbal, valamint két kézzel és egy labbal,
utan és tdlfogassal, paros kézzel, kulcsolas valtoz-
tatassal, korzéssel a rad kériul; mészas az arboéczon,
maszas egy labbal és e fgy kézzel (a térd belll és
kivil); maszas kitéréssel; fuggeszkedés. Vandormaszas
tébb radon. Ez végezheto egy és ugyanazon magas-
sagban, vagy rézsutosan fol, vagy lefele. Az at-
fogas el6bb egy kézzel, azutan a labakkal s végre
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a masik kézzel torténik. Versenymaszas utan- és
tulfogéssal.

ehezebb gyakorlatok egy rudon : a fiiggd allas
és ezen helyzetben jaras. Forditott maszdkulcsolas.
Kénydk zaszlo, vall és szabad zaszI6 stb.

Maszas két rudon. Ugras kézfiiggéshe és ebben
lengés. Mészdkulcsolds a térden beldl és kival, tal-
fogassal és paros kézzel; atfordulasok zsugorfuggesbe,
lefuggésbe, fészekbe, hatsod fliggéshbe és allasba a rud
aljan allasbol, majd neki ugrassal, csendes fiiggésbol
és a rad kdzepén. Fuggo allas, fiiggeszkedeés, lengések
stb.; fliggé tamasz stb. Versenymaszas és karrangas
két radon.

Maszokotél. Ezen nagyobbreszt olyanok a gyakor-
latok, mint a mészoridna.1. A kotélen hintdzas koz-
ben végzett maszasok azonban mégis némi valtozéso-
kat adnak u“yan, de nehezebbek is. Szdmos gyakor-
lat végezhet(i pl. a rézsutosan kifeszitett kotélen. A
maszokotélen végezhetd még az allas és az (lés,
melyek mint pihend helyzetek szerepelhetnek.

Arbécz (és fokos arbocz). Ez egy 15—20 cm. at-
mér6ji fliggdlegesen felallitott sima gerenda, melyen
maszogyakorlatokat végeznek. Allhat tornacsarnok-
ban is mint maszo6allvany egyik oldaloszlopa, tulaj-
donképeni helye azonban a tornatéren van.

c) Flggésre valo szerek.

Nyund. A legegyszer(ibb tornaszerek egyike,
melyen azonban a legvéltozatosabb gyakorlatok soka-
saga a Ie(I;( onnyebbtol a legnehezebb Osszetételekig
végezhet6k. Leglényegesebb része a 210 m. hosszU
s 30—32 mm. vastag, kézzel jol atfoghatd nyujto
rud, melynek két négyszogletes vége a két tolgyfa-
oszlopba van erGsitve. Tobbféle nyujtdszerkezet és
nyujtériud van, az utobbiak kozil legczélszeriibb az
egyszer( aczélrdd A nyujtorad csipd, mell, fej érint6
és ugré magassagban szokott allani. Kulon0s sza-
balyul betartandd, hogy kezd6k csak csip8 és vall-
magas nyujton végezzenek tdmaszgyakorlatokat s
forgésokat sez utdbbiakkal csak azok probalkozhatnak,
kik  kelepfelvet6dést kénnyen végeznek. A tornasz
helyzetét tekintve a nyujtéhoz, megkilénboztetiink:
oldal- és harantilést. OWaz-allés, fliggés, tdmasz és
Ulés az, midén a tornasz szélességi tengelye a szer
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hossztengelyével parhuzamosan all. Ha a tornasz
szélességl tengelyet a rad hossztengelye metszi, akkor
van harantallas stb. Ha a test helyzetét a nydjtohoz
viszonyitjuk a fliggés (allas, tamasz) lehet tobbféle
és pedig: ha a nyujtorid a tornasz el6'tt van (vagyis
ha az arczczal a szer felé van fordulva), akkor
mells6 helyzeteket kapunk (pl. mellsé nggés.% Ha
a nyujtorud a tornasz mogott van (vagyis ha ez
hattal van a szer felé forditva) akkor hats6 helyze-
teket kapunk. Ha pedig a tornasz a nyujtorud jobb
(vagz bal) oldalan van (vagyis ha a torndsz az
EgKI vagy masik oldalaval a szer felé van fordulva)
akkor oldals6 helyzeteket kapunk. Az el6re, hatra
és oldalra val6 jelzések csak a tornasz mikodésére,
illetbleg mozgasara vonatkoznak. A nyujton valo
fogasok megfelelnek a Kkartartdsoknak és pedig:
fels6fogas az, ha a tenyér lefelé; alstfogas az, ha a
tenyér befelé, singfogas az, ha a tenyér kifelé és
kettés fogas az, ha az egyik tenyér le, a masik fel,
vagy az egyik ki-, a masik befelé van forditva. Egész
fogas az, ha mind az 5 ujj za&rva van és madarfogas
az, midén a huvelykujj a tobbi ujjaktol elkilonitve
fogja a tornaszert.

A fiiggés a legfontosabb cselekvések egyike s
a testnek azon helyzete, melyben a test sﬂlyf)ontja
a tamaszkod6 ponton alul (vagyis a szeren alul) van.
A hény testrésziinkon képesek vagyunk fliggni, annyi
féle fliggést kilénboztetlink meg. igy van pl. labfejen,
Iébbugon, sarkon, alszaron, térden stb. fliggés. Mas-
kiilénben a fliggés lehet (Ggy mint a tdamasz) nyujtott
és hajlitott. Ha azon testrész, melyben a fliggés
torténik nincsen hajlitva nydjtott, ellenkezbleg hajli-
tott fliggésnek mondjuk.

Middn kézzel és labbal egyszerre fligglink vagy
tamaszkodunk valamely szeren, akkor azt fekvo-
figgésnek vagy fekvé tamasznak mondjuk. Lefliggés
az, mid6n a test fejjel lefelé fiigg. Valtogatott kezekkel
valé tovabb haladast fuggeszkedésnek mondjuk. Ha
pedig a tovabbhaladas egyszerre térténik karrangasnak
nevezzilk. Egyik fliggésb6l a masikba val6 atmenetet
fliggéscserének mondjuk. A vegyes helyzet akkor jon
létre, ha két vagy tobb cselekvést végzink egy idében,
El. ha egyik karunkon fiigglink és az egyik labun-

on tdmaszkodunk stb. Ha tdmaszban vagy fliggés-
ben az egész testiinkkel az inga mozgast kdvetve,



ide oda mozgunk, anélkil hogy a tornaszer is veliink
mozogna, akkor azt lengésnek nevezziik. Lengés
végezhet6 el6re-hatra, oldallengés balra-jobbra; koz-
lengés balrol jobbra és ellenkezéleg. A lengésnek
az arcz iranyaban esf részét eld'lendiletnek, a hat
irdnyaban esot pedi% hatlenduletnek moncg'uk. A lengés
yakorolhato: allasbol felugrassal, csendes fliggésbdl
és rovid el6lengéssel. Ha fuggésbdl tdmaszba atme-
gylnk lenduletben, akkor azt fellendiilésnek nevezziik.
A forgds nem egyéb mint azon egész fordulas,
melyet valamely helyzetb6l ugyanazon helyzetbe vissza,
pl. tdmaszbdl tdmaszba vagy fliggésb6l fliggésbe
valamely szeren végzunk. Szamos forgas van, melyek
mind sajatsaguk szerint neveztetnek. — A nyujté
gyakorlatai felosztatnak: 1. gyakorlatok fiiggésben.
Ide tartoznak kezfiggések, fliggeszkedések, lengések,
atguggolasok, fliggémeérlegek és al- s felkarfliggések.
2. Gyakorlatok tamaszban: eI6?yakorIatok a kar-
billegés oldal- és harantfliggéshd6l hajlitott fliggésbe
stb. Hajlitott tdmasz egy karon; mells6 hajlitott
tdmasz egy karon; mellsd hajlitott tdmasz két karon’;
hatsé hajlitott tdmaszcsere; hatsé feltolddas atfordu-
lassal. 3. Gyakorlatok lengésben. Ide tartoznak a
billenések, tdmaszba lendilesek, kelep-fellendiilések.
4. Gyakorlatok vegyes helyzetben. Ezekhez tartoz-
nak : a kelepek, malmok, kulénféle forgasok, fekvd
fliggések, nyujtd ugrasok, alugrasok.

Gydrihinta. Kivaloan fiiggésre, de tamaszkodasra
is alkalmas s nagyon sziikseges tornaszer. All egy
par 5 m. hosszl hevederb6l vagy szijbél, melyek végén
egy 12—15 cm. atmér6jl fa-, vagy horrel bevont
badogkarika fiigg. A két egymassal parhuzamosan
fuggo heveder (szij& kozti tavolsdg 50—60 cm. A
gyurlhintdn a gyakorlatok helyben és hintazassal
vegezhetOk, még pedig fiiggésben vagy tamaszban,
végg a kett6nek osszekotésében. A gydrtigyakorlatok
f6bb csoportjai: 1. fiiggs allasok és fekvo tamaszok
(mells6 fuggo allas; hatsé figgd allas; fekvétamasz
arozczal a fold fele). 2. Flgg6gyakorlatok helyben
(melsé kézfliggés paros és egy kézen nyuljtott és
hajlitott karokkal; paros karnyujtads oldalt; mellsé
és hatso alkarfligges; felkarfuggeés egy €s paros
karon; ujj-, labfej-, zsugor- és térdfliggés; ostor-
lengés). 3. Fuggd gyakorlatok hintazassal (hintazas
elére és hatra kézfiiggésben; hintdzas 0Osszekotve

Otté: Testgyakorlas. 6 ~
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atfordulasokkal). 4. Tamaszgyakorlatok helyben (ugras
tdmaszba tomporra szoritott gy(irkdn és ebben
labgyakorlatok; ugras hajlitott tamaszba és ebb6l
fel nydjtott thmaszba; lengés hajlitott és nyujtott
tdmaszban; &llds a gy(rikon; mells§ fekvd tdmasz
stb. 5. Tamaszgyakorlatok hintazassal (tamaszbdl
leugras az els6 és hatso hintazasnal; hintazas nyuj tott
és hajlitott tdmaszban stb. hintazas tamaszban kar-
hajlitas és nydjtas stb.); 6. Atmend gyakorlatok fiig-
géshdl tamaszba helyben és hintazassal (feltolodas
és billenés egy és paros karral; ugyanezek hintazas-
ban ; kelep-felhuzédés, tadmaszba lendilés). 7. At-
fordulasok fuggésben, tdmaszban, tlésben és allasban
helyben és hintazassal; atfordulasok allasbdl allasba;
szabad atfordulds, atfordulas lefliggésbe; fiiggé mér-
leg ; atfordulas fészek- és Usz6 fliggésbe; torzsemelés
tamaszban és atfordulas fliggésbe; tamaszbol atfor-
dulas kézallasig; tamaszmerleg; (lésben forgasok ;
jobb térdfellenduilés; &tfordulasok felkarfiiggésben.
8. FU%(gé allasok a gydrlikon (paros térdfuggés a
gy(lrltkben; alldsban valtogatott és paros karne/ujtés
oldalt stb; allashdl d(ilés el6re és hatra mellso és
hatso fliggé allasba; egész atfordulas el6re és hatra
allasbol allasba). 9. Tarsasgyakorlatok (ezeket ketten
vegezik, pl. az egyik lefliggéshen van, a masik pedig
karjain feszket végez) sth.
Rudhinta (Leng6nyujt6). Kivaldan csak képzett,
esetleg halad6 tornaszoknak val6 tornaszer. Kozép-
iskoldkban a két legfels6bb osztadly hasznalhatja
csak fliggési gyakorlatokra allandé felligyelet mellett.
Tornaszerl 60 cm. hossz( és 3 cm. atmérdjl bikk-
farudat hasznalunk, két vége egy-egy, 5 m. hossz(
hevederre vagy szijra van megerdsitve. A rajta végez-
hetd gyakorlatok egy-két fokkal nehezebbek a nyujton
végezhet0 gyakorlatoknal, melyek nagyobbrészt itt
alkalmazhatok. — A radhintan végezhetd ﬁyakorla-
tok -fébb csoportjai: 1. Kéz- és karfuiggések (mellsé
oldalfliggés nyujtott és hajlitott fliggésben dsszekotve
kulonféle fogascserékkel. Mells§ oldalfiiggésbdl zsu-
orfiiggés, hatso lefiiggés, stb. Hatsé oldal-felkar-
liggés. Mindezen gyakorlati nemek végezhet6k hinta-
zassal is). 2. Térd- és labfejfliggések (mellsé oldal-
fu'gfgésbél at u% olas térdfiiggésbe, térdfliggéscsere
valtogatott labakkal sth., mérleg egy térden: labfej-
flggés, majd térdfiiggés sth.) s ezek dsszekodtve;
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térdfellendiilések hintazassal s a nélkil. 3. Tamasz
és hajlitott tamasz (mells6 oldalfiggésbol valtogatott
feltolodas hajlitott tamaszba; a tamaszcserék egyik
karr6l a masikra; hatso hajlitott tdmasz oldaliilésbél.
Feltolodas nyujtott tdmaszba. Mellsé és hasto kelep-
felhuzddas). 4. Ulések és Gléscserék (valtogatott térd-
fellendiilés a kezek kozott ésazokonkiviil; mells6 kelep
fellendilés oldalllésbe vagy térdelésbe a rudra sth.
Hatso kelep-felhizodas oldaliilésbe sth. oldaliiléshél
fekvés a haton stb.) 5. Fliggd allasok (oldalallashol
mellsd és hatso flighd-allas; mellsé quPééllésbél ajobb
(bal) kéz eleresztesevel oldalso fligg6allasba (zaszl6 sth.)

Letrak. Egyike a IegszUksé?esebb iskolai torna-
szereknek. A [étra all 2 kapocsfabol s tetszés szerinti
szamu fokokbol. HosszUsaga kilonbdz6, legczélszeriibb
hossza 5 m., szélessége 42—49 cm., a fokok kozotti
tavolsdg 25—30 cm. A létra feldllithatd vizszintes,
rézsitos és fliggélyes iranyban. A két elsének van
alsé és fels6 oldala, a két utolsonak van fels6 és alsd
vége. Minden tornacsarnokban legalabb ket Iétra
éll%on. A létrak gyakorlatai rendkivil valtozatosak,
a fel- és lemenéseken Kiviil végezhet6k rajta kilon-
féle fliggeszkedések, tamlazasok, szokdelések, fekve-
fliggések és fekvétamaszok.

Fiiggélyes létra. Ezen allasaban a létrat kevesbe
hasznéljak a testi nevelésben, gyakorlatai mindazon-
altal hasznosan alkalmazhaték az életben is. llyenek
pl. jarasok fel- és lefelé, utan- és tullépesekkel és
fogasokkal stb., jarasok fokok kihagyasaval. Mells§
harantfiiggés stb. .

Rézsutos Utra é40—45° sz0g alatt tdmaszkodjék
falhoz), A fels6 oldalan gyakorolhatok a jarasok és
szdkdelések; mells6 fekvésben fliggeszkedések fol- és
lefelé utan- és flilfogasokkal; mells fekvé tamaszban
tdmlazas fol- és lefelé utdn- és fulfogasokkal stb.
Mells6 harantfekvésh6l atmenetek mellsé fliggd allasba,
majd fliggéshe stb. Terpesziilésben lecsuszas sth. A
létra also oldalan Kivaloan gyakorolhatok a jarasok,
mells§ harant fligg6 allashan utan- és tilfogasokkal,
mells6 fiiggd allasban karhajlitas és nyujtas; mellsd
harant flgg6 allasbol feltolodas terpeszillesbe a létra
fels6 oldalara; fliggeszkedések kilonféle nemei. Kar-
rangasok stb. L o i

Vizszintes létra. Fuggések és fuggeszkedések
kilonféle nemei. Figgéscserék *4 és ‘2 fordulattal

6+
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egy €és paros kezzel. Atbujasok a fokok kozott fol
és le (fejjel vagy labbal el6re). Feltolodasok Kiils6
oldalfiiggesh6l. A letra fels6 oldalan tamaszban,
fekvé tamaszban és ulésben is végezhet6k még
gyakorlatok.

Ha két létra vizszintes helyzetben van, akkor a
két létra kozotti térben igen elénydsen vegezhetok
kilonféle testedzé gyakorlatok pl. fiiggésben, tamasz-
ban ; atmenetek fliggéshdl tamaszba, atfordulasok.

Korhinta. E tornaszer all rendszerint 4 agu
korhintaf6b6l, melynek minden agarél 3—4 fokos
kotéllétra fugi(g ala. Gyakorlatok végezhet6k rajta:
1. helyben a korhintaf6 alatt (mells6, hatso és oldalso
fu?%oallasok nyujtott és hajlitott karokkal a labakat

don, vagy a kotéllétran tartva.) Fuggdallascserék.
Korzések. 2. Gyakorlatok a kdzépen at, (a mozgas iranya
megegyezik a gy(rdhinta mozgasanak iranyaval s
igy szamos gyakorlat is megegyezik. llyenek
egy va™y két szaron vald hintazas hajlitott fuggesben
labtartasokkal és fordulatokkal; &tfordulés, fészek,
lefliggés sth. 3. Korben jarasok és futasok. Ezek
kulonféle fogasokkal végzendok, osszekdtve jarasok
és futasokkal el6re, hatra, utan- és tallépesekkel.
Futas és paros labkorzés s minden korzés utan ismét
egy lépés. Repilés. Igen el6nydsen gyakorolhatok a
korpalyan felallitott mérczén &t valdo magas ugrasi
gyakorlatok sth.

d) Tamaszra valé szerek.

Korlat. Ezen igen szilkséges tornaszer részei: a
két (kézzel atfoghatd s tojasalaki) karfa és 4 oszlop.
A korlat hossza legkevesebb 2 m., szélessége 42—45 cm.,
magassaga 90 cm.—1-50 m. Az iskolai osztalytornazas-
hoz igen czélszeriiek a 6 m. hosszi és 1 m. magas
korlatok.

Tornazasi szempontbdl megkiilonboztetjik a kor-
laton a két véget, a két karfa kozotti részt (a korlat
kozt) és a karfa bels6 és kulsé oldalat (korlaton
kivul és belll). A Kkorlaton is van olclal-hWhs, -fiiggés,
-tamasz és -iilés, valamint harantallas, -fugges -tamasz
és -Ulés a szerint, a mint a tornasz szélességi ten elye a
karfakkal (vagyls a szerhosszusagi tengelyével) par-
huzamosan halad, avagy azt derékszogben metszi.
Mint minden tornaszeren, Ggy a Korlaton is minden
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gyakorlat jobbra és balra végzend6. A mellsd, hatso,
oldalso, valamint el@re, hatra, lefiiggés és fliggeszkedés
kifejezések Ugy értelmezend6k mint a nyujtonal. A
korlat kivaléan tdmaszkodasra, tdmaszgyakorlatokra
alkalmas. A tdmaszkodd helyzet a kulontéle mikodé-
seknek legelterjedtebb és legkonnyebb része, melyhez
a test sulypontja a tdmaszkodé ponton felil (pl. az
éllésoknél?, vagy pedig egyik fele a tamaszkodd
ponton alul, a masik fele pedig felil van (pl. a
nyujton, lovon). A tamaszkodo helyzet lehet nyujtott
és ha}(ll'tott. Nyujtott akkor, ha a testnek azon részei
(karok, labak), melyeken tadmaszkodunk nincsenek
meghajlitva ; ellenkezéleg pedig hajlitott tamasz van.
De nemcsak kézen tadmaszkodhatunk, hanem mas
testrészeken is pl. alkaron, konyokon, vallon, felsd
czombon stb., a melyek utdan aztdn nevezzik el az
illet6 tamaszt. Ha csupan két kézen vagy karon
tamaszkodunk, egyéb testrésziink pedig a szert nem
érinti, akkor azt szabadtdmasznak mondjuk. Ha pedig
torzstinket csipben hajlitva majdnem vizszintes
helyzetig emeljuk, Ugy azt lebeg6 tdmasznak nevezziik.
Az atmenetet egyik tamaszbol a masikba tdmasz-
cserének mondjuk. Ha a test helyzetét a szerhez
viszonyitjuk, a tornasz lehet: melisé (ha arczczal),
hats6 (ha hattal), oldalsé (ha az egyik oldallal, pl.
a jobbal vagy ballal vagyunk a szer felé fordulva).
Tamlazds az, ha valtogatott szerekkel tamaszban
tovabb haladunk ; ha pedig e haladas paros karral
egyszerre torténik, akkor azt szokdelésnek mondjuk.

A korlaton végezhet6 gyakorlatok kilonféle
csoportokba oszthatok : 1. Tamaszgyakorlatok a ke-
zeken, (gyakorlatok haranttdmaszban; tamlazasok,
szokdelések; kézallas: hajlitott haranttamasz és
ebben gyakorlatok). 2. FekvO tamaszok (gyakorlatok
mells6- és harant fekvd tAmaszban). 3. Tamasz lengésben
(lengés haranttamaszban és abban gyakorlatok, lengés
hajlitott tamaszban és hajlitott tdmaszon at, nyujtott
tdmaszba ; lengés dsszekotve szokdeléssel stb.) 4. Fel-
Ulések. (Klonféle felulések a korlat végén harént-
allashol arczczal kifelé és befelé, lenduletekkel és
fordulatokkal is Osszekotve). 5. Uléscserék. igy nevez-
ziik az atmeneteket egyik Ulésb6l a masikba. (Kilon-
féle Uléscserék kivaldan Iova%[]lésbél gyakorolhatdk,
a korlat kozepén terpesziilésbdl el6- és a hatlendiletek
és ‘fa fordulattal oll6iiléscserék sth.) 6. Emelések és
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mérlegek. (Haranttdmaszban labemelések torzsemelék
sth.) 7. Alkar és felkarfliggés és tdmasz atmenetek
haranttdmaszb6l  alkartdmaszba; felkarfiiggéshdl,
mérlegek, felkarfliggéshdl fellendilés haranttamaszba
sth.) 8. Atfordulasok (atforduldsok kéz- és felkar-
fliggéshdl, tamaszbdl sth.) 9. Ugrasok a korlat végén,
(mellsé harantallasbol, beugrasok, terpesziilések, Ki-
ugrasok és kitergesztések a korlat végen. Ezen ugré-
sok legnagyobb része gyakorolhatok allasbol és
tdmaszbol. 10. Kiugrasok a korlat kozepébdl (vetd-
dési tompor és kanyarulati kiugrasok; kiugrasok
piros labkoérzéssel. Az ugrasok haranttdmaszba szala-
dassal is végezhetbk és felulések, uléscserékkel sth.
Osszekdthet6k (hosszugrasok). 11. Kiugrasok a kor-
lat kozepébdl belsd oldalallasbol vagy belsé oldal-
tdmaszbol labatfeszitések, tompor Kkanyarulati és
vet6dési kiugréds, atguggolds es Aatterpesztés). 12.
Ugrasok kiilsé oldalallasbol (vagy oldaltamaszbdl,
ugrasok terpesziilésbe guggolé- és terpeszallasba a
kozelebbi karfara). 13. Korzések a korlat kozepén
haranttamaszban (valtogatott fél- és egész korzések,
paros labkorzések. A fél- és egész korzések egymas-
utan tobbszor is végezhet6k és Osszekdthetbk feluilé-
sekkel és atugrasokkal). 14. Egyéb glyakorlatok oldal
fekvéfiggések harant es mellso oldal fuggdallas stb.
feltolédasok mellsé és hatsé fiiggallasbol és billené-
sek; kilsé oldalallasbél olléfellendiilések !4, fordu-
lattal terpeszallasba stb.) 15. Fiigg6gyakorlatok a
magas korlaton (gyakorlatok mells6 harantfiiggéshél
a korlat végén; gyakorlatok haréantfliggésben a
kdzepén; gyakorlatok bels6 oldalfiiggéshdl).

€) Lebegdgyafeorlatokra valé szerek.

Lebegdfa. Tornaszerll egy emelhet6 és allithatd
egyik oldalan kor, a masikon kissé lapos, 6 m. hosz-
szU és 10—15 cm. vastag gerendat hasznalunk, mely
50—130 cm. magas oszlopokon nyugszik. Ezen szer
klléndsen az iskolai tornazasban igen hasznos s tobb
més tornaszernek el6gyakorlataul szolgél. Gyakorla-
tok végezket6k rajta kilonféle allasokban Osszekotve
kényebb szabadgyakorlatokkal; jarasok, szaladasok,
szOkdelések, Kitérések.

Halad6 és képzett tornaszok ugroszeril is hasz-
nalhatjak a lebeg6fat (szilard targyak atugrasanak
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gyakorlasa ugyis kivanatos dolog), pl. 50—80 cm.
magassagban naiyon elénydsen gyakorolhatjak, S6t
mas tornasz-gyakorlatokat, pl. tompor, vet6dés és
kanyarulati ugrasokat, térdfellendiiléseket is végez-
hetnek rajta. Az egyszer(ibb &tugrasok nemeivel
minden veszély nélkil a kezd6k is probalkozhatnak.

A leadnytornazasnal igen alkalmas tornaszer a
lebegétuclale, melyek a maszorudaknal valamivel vasta-
abbak s a foldon 2—3 helyen, vagy 1 dm. magassag-
an vannak aldtdmasztva.

X. Gyakorlatok a szabadban.

Az ide sorolhato testgyakorlasi nemek mind a
tulajdonképeni tornazas korebe tartoznak, mivel azon-
ban természetiknél fogva zart helyiségben ePhyélta-
lan nem, vagy csak korlatolt modon g?;akoro atok,
czélszerlibben mégis csak szabadban (zhet6k.

Ilyenek részben az ugrasok kilonféle nemei,
kitartojaras, afutésok,st]lzdobés, diszkoszvetés, gerely-
dobas és a testedz6 jatékok. Ezen testedz6 nemeket,
kulénésen az ugrasokat és a dobasokat az iskolai
tornazasban a kisebb csapatok Ugy gyakorol-hatjak,
hogy két csapat kozil az egyik pl. ugrik, a masik
sulyt dob mondjuk egy féloraig, a masik félid6ben
pedig cserélnek.

A gyakorlatok felosztasa.
Ugras.

Az oOsszes ugrasnemek Kivaldan a szabadban
yakorolhatok elonyosen. Az Osszes ugrasok puszta
oldrél ?yakorolandok. Az eluarési hely a rohanési
palyaval egy szinben alljon s kemény legyen.

Az ugrasok nemei mint lattuk; a magas, tavol,
tdvol-magas s mély ugras. A szabadban (de a torna-
hepliségben is) gyakorolhaté még a harmas ugrés.
Joforman csak a szabadban a rddugrds magasba, és
a radugrés tavolba veendd eld. .

a) Magas ugras.
A magas ugras a mar emlitett modon kivil oly-
forman is gyakorolhaté, hogy a tornasz rézsutos
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irdnyban rohanva, a labaknak hirtelen egymas utan
a lécz folott valo atvetése &ltal a derék homoritasa
nélkil, hegyes szog alatt ugrik el a lécz folott (Ggy-
nevezett angol ugras).

Ezen ugrasi mod nem oly szép, nem is oly
szabalyos, mint az el6z6leg emlitett tornasz-ugras
homoritassal, de emennél sokkal kdnnyebb és nagyobb
eredmény is elérhetd vele.

Ezen ugrasnal a két ugrooszlopnak korilbell
3 m. tavolsagban kell allnia, az atugrandé lécz 2
cm. vastag és 8—5 m. hosszu legyen.

b Téavolugras.

Az elugrési helyet a tornatéren mészszel bevont
5 cm. széles és afoldbe mélyitett lécz jelzi. — Mester-
séges ugroarkot is szokas é&satni, mely az egyik
végénél 180 m. széles és fokozatosan szélesbedve,
5 meéterig és azon feldl is terjedhet. A szabadban
kivaloan atermészetes akadalyok, pl. arkok, €l6sovény,
keritések stb. atugx*asa gyakorlandé.

c) Téavol-magas ugras.

Az elugrasi hely olyan mint a tavolugrasnal.
Az atugrand6 magassagot az ugro mérczére helyezett
lécz jelzi. Az ugréas gyakorlasa éppen Ugy torténik,
mint azt a tornacsarnokban valo tavol-magas ugras-
nal lattuk.

d) Mély ugrés.
Ugy gyakoroltatik, mint fentebb lattuk.

e) Harmas ugrés.
Az elugrasi helytdl (a hatarfatol) 5m. kemény,
azontll puha talaj szlikséges. Az ugras torténhetik
bal-bal-jobb labbal a leugras és megforditva.

f) Radugras magasba.

El6gyakorlatok: a rad fogasa, lefiizése, az el-
ugras egy-két és harom Iépés rohanassal. Az el6-
gyakorlatok az iskolai tornazasban egész csapat altal
egyszerre, vezényszora végzendok. A tanulok 2—3
lepésnyire egymastél egy vonalban éllanak s a rudat
maguk elé letlzik s arra repulés kdzben tdmaszkod-
nak. Az elugras és fordulas, mindig azzal a labbal
Us azon oldalra torténik, a mely kézzel alul fogjuk
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a rudat. Pl. ha a bal kéz fo? alul, akkor az elugrés
is a bal labbal, forduldssal balra végzendd. Szabalyos
ugras az, midén a tornasz kanyarulattal, vagy tom-
porral ugrlk at a lécz folott s 74vagy Ifa fordulattal
ugrik le. Kisebb magassagok arugrasanal a rudat at
kell vinni, nagyobb magassagnal vissza kell 16kni.

g) Radugras tavolba.

Ezen, az életben rendkivil hasznos és sziikséges
ugras a foldre fektetett zsindron, palczan és kivaloan
ugréarkokon at végezhets. A rohanas kezdetben
mersekelt legyen, mikdzben mindig arra kell tigyelni,
hogy az elugras, a letlizés és a leugras lehet6leg eg
egyeneshe essék. Kezddk mérsékelttavolsagban tlizze
le arudat, a f6suly az elugrasra, a biztos letlizésre,
fordulasra és a lougrasra fektetendd. Gyakorlott ugrok

az elugrds utan is letlizhetik a rudat.

Kitartd jaras.

A jarasnak ezen neme kivaloan az iskolai test-
Eyakorlasban gyakorlandd, még pedig igen czélszerGen
irandulasok alkalmaval.

A Kitarto jaras az els6 osztalytol fogva fokozato-
san volna tanitandd oly forméan, hogy a tanulék a
labbujjhegyrdl a sarokra torténé lépést, mint olyat,
meIK az 0sszes jarasi nemek kozt legkevéshé faraszto,
gyakoroljak.

Futas.

Vau kitartd, gyors és géatfutds. A kitart6 futas
az iskolai tanitasban (az egyleti tornazasban is) oldal-
sorban nagyobb tdmegekben, zart oszlopokban egy-
szerre gyakorlandd, a futdk korat és Kitartasat te-
kintve 5—20 percznyi fokozatos id6tartamban. A
futads befejezésével a futbesapat lépésbe megy at és
végul megall.

A gyors futdst iskoldban négyesével végzik. A
kettés rendoszlopban allé tanuldk s a gy6ztesek Gjbol
egymassal vetélkednek a versenykedv felélénkitése
kedvéért. A tavolsag 50—150 m.

A gatfutas. Ezen futasi nemnek igen fontos szerepe
van az életben s gyakorlasa nagyon kivanatos. A
gatfutds 150 m.-nyi palyan 3—4 gattal gyakorlandé.
A (70 cm. — | m. magas, vagy egyéb természetes)
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gatak 30—30 méternyi tavolsagban helyezenddk el
— egymastol, olyforman, hogy a czélhoz legkozelebb
all6 gat vagy 40—50 m.-nyire legyen a czéltdl. A
gatugrasnal az elugrds és leugras egyik labrél a
masikra torténik legczélszeriibben, mert ekkor az
ugré fennakadas nélkiil egyhuzamban tovabb futhat.

Sulydobas magasba.

A dobas 5—17 kgr. suly( golyéval, vagy hasonl6
stlya koé'vel torténik s tetszés szerinti allasbol a fold-
r6l vagy neki futdssal végezhet6. Az atdobandd
magassagot a tolémérczén vizszintesen fekvé lécz jelzi.

obas czélszer(len héatsé tdmadd Aallasbol a
kar, 1ab és torzsnek erteljes és hirtelen megnyujtasa
altal végzendd.

Sulydobas tavolba.

A dobas 5—17 kgr. sulyd golyéval, vagy kével
a foldon jelzett 2 m.-es négyszoghdl vagy csak egy-
szer(ien a foldon megjelélt egyenes vonaltdl mint
hatartél—allasbol vagy ugrassal vagy neki futassal
gyakorlandé.

Diszkoszvetés.
A diszkosz atméréje 22 cm., stlya 2 kgr. A

diszkosz vetése a foldon g’elzett 25 m. négyzethdl
vagy csak engzerU’en a foldon megjeldlt egyenes
vonaltol mint hatartél gyakorlando.

A diszkoszvetés legczélszerliibben gy gyakorol-
hat6, hogy a kezd6 alapallashol jobb kezében tartva
a_diszkoszt, balleps allasba lep paros karemeléssel
folfelé, majd jobb tdmadé 4llasba megy at el6re,
karlenditéssel hatra, mikdzben a bal kézzel kiereszti
a diszkoszt és hirtelen baltdmad6 &llasba el6re 1ép
s bal kézzel tmaszkodva a bal térdre, ajobb karral
er6teljes lenditéssel kirdpiti a diszkoszt el6re s a
testtel onkéntelenil gyoénge I/3 fordulatot végez.

Gerelydobas.

A gerely hossza 175 m., stlya 125 kgr. Kétféle
erelyt hasznalhatunk : tompa vég s vastagabb szaru
és vékonyabb szar( hegyes vegekkel ellatott gerelyeket.
Az éllas hasonl6 a sulydobasnal elfoglalt allashoz,
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avval a kilémbséggel, hogy a gerelydob6 kar telje-
sen nyUjtva van, a gerely szinte a mellkast érinti,
s a szem a czélra van irdnyozva. A dobas hajlitott
karon at allasbol és rohanassal egyarant gyakorol-
haté tavolba vagy czélba s lehet vagy egyenes,
vagy ivalaku.

A tavolba valé dobés ugy g?/akorolandé, hogy
a foldon megjeldlt hatarvonaltol a dobott gerely
ivalakban repulve, lehet6leg élével érintse a foldet.

A czélba dobésnal haromtéle czélt hasznéalhatunk :
a lecsuklo gerelyfdt, melg T60 m. magas és 22 cm.
széles atmerdjl, vagy [Im. nagysagu ¢s 5 cm.
vastag puhafabol készilt s korokkel ellatott czél-
tablat, vagy végre mozgo (levegbben fiigg6 s moz-
gasba hozott) czéltablat. A czeltablara csak éles
hegyl gerelylyel lehet dobni. Akkor helyes a dobas,
ha a gerely éles hegyével a tablaba farodik s benne
megakad. A gerelyfOre csak tompa végi gereI?/IyeI
szabad dobni; helyes dobéas az, ha a gerelyf6 eltala-
lasékor, lecsuklik. A dobas tavolsaga a gerelyf6nél
s a czéltablanal egyarant kezdetben vagy 10 lépes
Ileg%j/gn, mely tavolsag gyakorlas folyaman gyakor-
ando.

X1. Jatékok.

A testgyakorlas eggik legtermészetesebb, legegy-
szer(ibb és legfontosabb neme a kuldnféle testedzd
jatékok, melyek kizarolag a szabadban volnanak
gyakorlandok.

A vilag 0Osszes népei a keleti &snépektdl kezdve
napjainki?( lztek testedz6 jatékokat.

Mér kora fiatalsdgdban kezd a gyermek jatszani,
ez a természet kovetelte Ie%jobb tornaja és testedzése.
Tehat mar az elemi iskoldban kell az alapvet6 mun-
kat végezni, a kozépiskoladban pedig azt fejleszteni.
Kivéanatos volna, ha a tannlok itt oly énalldsaggal
gyakorolnak a jatékot, hogy nage/obb csapatok, esetleg
osztalyok — egy-két tanar felugyelete mellett egy-
idében jatszhatnanak.

A rendszeres jaték megkivanja, hogy kiléndsen
iskolaban kellG jatékterv alapjan = vezettessék a test-
edz6 jaték. A jatékterv készitésénél, tekintetbe kell
venni ajatszotér nagysagat, az idét és magat a jaté-



92

kot. Lényeges szerepet jatszik a jaték megvalasztasa-
ban a jatszOk szama. A jatékterv valtozatos legyen,
Pl. nagyobb mozgast igényl6 jaték utan egy keveshé
megeroltetére térjlink at, vagy pedig a nyari meleg-
ben nagy mozgassal jaré jatékok helyett kisebb moz-
gasuakat gyakoroljunk. [d6kozben a rendes jaték-
menet tréfas, mulatatté jaték altal felfrissitendd.

Sok jatékot kezdetben ne tanitsunk. Gyakoroljunk
be egy-ket jatékot, dejol, mert a tapasztalas bizonyitja,
hog?/ a[i(étszék oly jatékot kedvelnek, melyben gya-
korlottak. Csak akkor térjink &t masokra, ha észre-
veszszilk, hogy ajatszok mas valami utan vagyddnak.

Ha az elsé osztalylyal labdajatékokat vesziink
elé, akkor els6 sorban is a labda fogéas és dobés
nemei gyakorlandok jol be. MielGtt egyes futasi jate-
kokra térnénk 4t, el6bb probaljuk ki a tanuldk futasi
képességét s igy osztjuk be 6ket csapatokba. Tehat
a Jatékban is az egyszer(ir6l az gsszetettre, a konnyd-
r6l a nehezebbre térjink at. A két els6 osztalyjatékai
kivaloan rovid ideig tarté konnyed jatékok legyenek,
olyanok melyeket inkdbb magéaért a jatékért szeret-
nek. A kovetkezd osztalyok jatékai mar hosszabb
ideig tartd nagyobb mozgéssal jaré jatékok lehetnek,
melyekben mar a versenykedv Iép el6térbe.

A fels6bb osztalyok kivaléan mint versenyt (izik
a {'étékot, s a partok egyuvé tartozasanak eszméje
fejlesztendd a jatszé csoportok kodzott.

A jatékok begyakorlasanal kilénésen (igyeim
kell arra, hogy azokat az ifjusdg bizonyos meg-
hatarozott sza élﬁ/ok szerint jatszani megtanulja.
Minden apro, mellékes szabalyra ne terjedjink ki,
csak a jaték alapszabalyait, melyeken valtoztatni
aztdn nem szabad, tartsuk be ! Népes als6 osztalyok
csoportokra oszthaték s mindegyik csoport kiilon-kilon
foglalkozzék. Ily énkor czélszerd, hogy atanar ligyesebb
jatszékat mint jatékvezetSket allitson a jatszo-
csoportok élére. A jatékvezetSk jeldlik meg a kisebb
jatszohelyek hatarait, kiadjak a sziikségesebb jatszo-
eszkozoket, vigyaznak a jatszocsoportok ~jaték-
menetére s jelentést tesznek a tanarnak altalaban a
jaték lefolyasardl. A fels6bb osztalyokat is csopor-
tokra oszthatjuk, még pedig U%yesség és Kkitartas
szerint. A nagyobb Ugyességgel biro jatszok ugyanis
szivesebben jatszanak egymassal, mint gyongébb
tarsaikkal elegyedve és viszont.
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Nagyon kivanatos, hogy az iskolaban atanari tes-
tulet partfogasaba ve?ye a Jatékot, nehogy az csak a
szaktanar vezetésére legyen utalva.

Mutatéul aldbbiakban ko6zIbm minden jaték-
nembdl nehany jellemz6, nevezetesebb jatéknak a
leirasat.

A futojatékok kozott igen emlitésre mélté a
gyors felfogast és azonnali cselekvést igényl6 Csalo-
gaté jaték. Jatszhatja egyszerre egy egesz osztaly
is, de ajanlatos, hogy
kezdetben sok cse-
kély szamud tanulé-
val fogjunk hozza
a begyakorlasahoz.
Jatszoterll rendsze-
rint elegendé 20—30
méter széles s ugyan-
annyi hosszu sik te-
rilet.

A jatszok két
egyenld ligyes partra
oszolva egymassal
szemben A és B vo-
nalon felallanak a
jatszotéren. Ezen vo-
nalaktél (lasd abra)
3—3 méternyire be-
felé. X és Y pontokon hatarjelz6kkel megjel6ljik
a jaték folyaman ejtendd foglyok helyét. A jatek
azzal kezdddik, hogy az egyik jatszo, pl. az A part-
bol a 4-es kozeledik nagy ~Ovatosan a B parthoz s
mid6n korilbelll a jatszotér kozepére ért, akkor a
B parthol lehetbleg egy hasonlé Ugyesség( jatsz6 pl.
a 6-0s hirtelen kinugrik a sorb6l s iparkodik a 4. est
megérinteni s evvel fogolylyad ejteni. Ez azonban a
mint a 6-0s feléje futva kozeledik, gyors mozdulatokkal
hatral sajat Pértja felé, részint azért, hogy a 6-0s
megérintes altal 6t fogolylya ne ejtse, részint pedig
azért, hogy a 6-ost Ugyesen maga utan csalogatva,
a sajat partjahoz, azt az innen hirtelen kifuto uj jatszo
esetleg fogolylyd tegye, a mi, ha a 6-0sjatsz0 nem
6vatos, kénn?/en me” is esik. Mert ugyanis® a mint
a4 es a 6-0s el6l a sajat partjahoz tgyesen hatral, akkor
ismét egy Uj jatszo pl. a 8-as ugrik ki segitségére a

6-0s ellen, a Kik el6l ez rogton Icénytelen az oOvéihez.

A part

n part
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hatralni, a honnan azonban most az 6 segitségére
kirohan pl. a 2-es a ki el6tt most a 8-as kénytelen nagy
sietve visszafordulni sth.

llyforman a két part jatszoi egymas ellen tornek
S e%ymést fedezve iparkodnak egymast fedett helyze-
tikbdl kicsalni s fogolylya tenni. A kinek sikeriilt
ellenfelét megérinteni, az koteles ezt a megérintés
pillanataban hangos fogoly! kialtassal jelezni. Ekkor
az 0Osszes jatszok rogton abban hagyjak a jatékot s
az Osszes jatékban levd jatszok helylikre mennek
vissza, a megérintett jatszé azonban az ellenparton
a foglyok szdmara kijeldlt helyen agy all fel tamado
allasban, hogy a nyujtott ballabaval a fogolyjelz6
helyzet érintse s jobb Kkarjat pedig vizszintesen a
sajat partja felé tartja kiniujtva, mi kdzben élénk
figyelemmel Kiséri tarsai jatékat, mert ugyanis minden
partnak egyik fétdrekvése az, hogy a jaték folyama
alatt fogolytarsait fogsagabol kiszabaditsa. Ez akkor
all be, ha valamely jatszo a jaték hevében a partjahoz
tartozo foglyot nagy Ugyesen s hirtelen megkozeliti és
hangos szabad! felkialtassal a fogoly kinyujtott kezét
a sajatjaval megerinti a nélkil, hogy ebben 6t egg
ellenparti jatsz6 megakadalyozhatta volna. Ha tob
fogoI?/ all' egymas mellett (ezek valamennyien egy
vonalban tAmadé Olasban, IébujjheHeikkeI érintkezve,
s jobb keziikkel vallfogasban allanak s az utobbi
elére nyujtja karjat) akkor valamennyi szabadda
lesz, ha azonban a fennjelzett allasban nem allanak,
akkor csak az lesz szabad, a kit megérintettek. A
fogolyszabaditasnal is megszakad a jaték menete
s valamennyi jatsz¢ visszatér helyére, A jatékot ez-
utan csalogatas utjan a fogolyszabadité kezdi.

A jaték nagy gyakorlatot és attekintést igényel,
szlikséges tehat, hogK a kezd6k jatékat egy tapasztalt
jatszo ellendrizze, a ki kétes esetekben dont. Olykor
a tényallast lehetetlen megallapitani, ekkor a viszaly-
nak abird az altal vessen hirtelen véget, hogy ajatékot
a viszaly el6tti allapotéba helyezi. Az ilyen kétes
esetek rendesen akkor keletkeznek, ha egyidejileg
mindkét partbol tobb jatszo fut ki a térre, s ott ha-
tarozott czél nélkil ide-oda futkos vagy éppen all-
dolgal. Mert akkor nem lehet pontosan megallapitani,
ki futott ki sorabdl korébban is ki kés6bben. Ezt tudni
pedig a legfontosabb szabalya jatékban. Ezért nagyon
ajanlatos, hogy minden jatsz6 czéltudatosan, bizonyos
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okbol fusson ki sordbdl, pl. azért, hogy foglyot
szabaditson, vagP/ azért, hogy szorongatott tarsat fe-
dezze s esetleg foglyot ejtsen. Ha terve nem sikeriilt
vonuljon roégton soraba vissza s aztan Gjbol kifuthat
csalogatni. llyen jaték mellett kevés jatszG van
dllanddan a jatszoteren s jatékzavar nem igen all be.

Szabalyok : fészabalyul tekintend6 az, hogy csak
a sorébol késébben kifutott jatszonak van jogaban
a nalanal koraban kifutott ellenfelét megérintés éltal
fogolylya ejteni. Minden sorabol korabban Kifujtott
jatsz6 kénytelen a vele szemben kés6bb kirohano
ellenfele el6tt meghéatréalni, mert ezzel szemben, mint
kés6bb kifutott ellenfelével elveszitette érintési vagy-
is fogol&/ejtési jogat. A ki a jatszotér oldalhatarait
lildézes kdzben atlépi fogolylya lesz, valamint az is lesz
azza, ki ellenfelét megérinti anélkil, hogy Fogolyt!
kialtott volna. Hasonlokép fogolylya lesz az is, ki a
szabaditasndl nem Kkidaltja hangosan a Szabad szét,
vagy ha kidltje is. de a foglyot nem sikeriilt meg-
érintenie. A foglyok mellett vag?/ el6tt az ellenfél
nem Aalldolgéllhat, mert ez &ltal lehetetlen volna a
fogolyszabaditas. Ha egyidében mindkét part foglyot
ejt, vagy pedig, ha az egyik part foglyot ejt és a
masik ugyanabban a pillanatban fogolyszabaditast
tesz. akkor mind a két cselekmény érvénytelen. De
ha az egyik parton egyszerre fogolyszabaditas és
fogolyejtes is torténik, vagy pedig,, ha egyiddben két
foglyot is ejtenek, akkor mindkét esetben csak az
egyik cselekmény érvényes, melyet maga a part valaszt.
Ha valamely jatsz6 erds futas kdzben az ellenfél ha-
tar vonalan (A és B vonalon) az ellenfél jatszo sora
kozott, megérintés nélkul keresztil fut, akkor az illet§
jatsz6 szabadon térhet vissza partjahoz.

Nagyban emeli a jaték ingerét a jaték azon
valtozata, ha a két part sajat arczvonala el6tt, vagy
6 m,-nyire egy-e%y zészlot tliz afoldbe. A jaték akkor
is az elsorolt szabalyok szerint folyik, de ha az egyik
part tagjanak sikertl a jaték hevében az ellenpart
zaszlajat elcsennie s azt ellenfelétél vald megérintése
nélkil a sajat parthoz hoznia, akkor ezen part minden
tekintetben a jatékot egyszeriben megnyerte.

Kis labdaval: Frissit6! Jatszhatja 20—30 tanulo.
Jatszéhelyil lehetéleg minden iranyban jo tagas és
sik tertiletet vaiaszszunk. Ezen jatékban partalakitasra
nincsen sziikség, de tobb puha labdat hasznalunk.
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A jaték azzal veszi kezdetét, hogy egy vagy tobb
jatszo is, kiknek kezében labda van, hangos Frissité
kialtassal megdobjak a hozzajuk legkozelebb allo
jatszokat. Erre ajatsz0k minden iranyban szétfutnak.
A czélba vett jatszo téle telhet6 modon, kilonféle
cselvetéssel iparkodik a felélje dobott labdat ki-
kertilni s egyttal azt azonnal birtokaba is keriteni,
hogy vele a tdmaddjanak adja vissza a kolcsdnt,
vagy ha ez méar nem igen latszik valészinlinek (ha
ellenfele t. i. ez id6 alatt messzebbre elfutott) a hozza
legkozelebb &ll6 tetszés szerinti jatszot megdoblja.
Az lgyes jatszd, ki valakit talalt, nem szalad el a
dobés utan, hanem nyomban a labda utan iramodik
s azt masod, s6t ha lehet harmadizben is iparkodik
elkapni s vele a jatszotarsat, ki nalanal lassabban
mozog, megdobni. llyforméan a jatékbol révidesen
valédi harcz fejlédik ki s az dsszes jatszok allando
testmozgas kozben adnak és kapnak labdaitéseket.
— A jatszok a még oly heves kiizdelemben is dva-
tosak legyenek dobas kozben, nehogy, barkinek is
kénnyebben sérthet§ testrészeiben baj essék. Ezen
okbol is teljesen puha labdédkat kell hasznalni. A
jaték gyors menete, révid id6 alatt is kimeriti a
Jatszok erejét s azért ¥4 6randl tovabb ne tartson.

Hossz( méta. Jatszhatja20—40 tanuld, jatszéhelyiil
korilbelil 80 lépés hosszii s 50 1épés széles sik teriilet
szilkséges.

A jatsz0 csoport két egyenlG erGs partra oszlik,
mindegyik part elén egy-egy legjobb jatszéval. Sors
utjan eldontik, melyik lesz ,benn* vagfyis fog utni,
és melyik lesz ,kiinn* vagyis melyik fog szolgalni;
A kinn* levGpart legbiztosabb dobojatszoja el-
foglalja az els6 métas helyét 15—20 lepésnyire az
itd métaval szemben. Megjegyzendd azonban, hogy
ezen helyét a jaték folyama alatt, a mint azt a
jaték czélja megkivanja, el6re vagy hatramenés
altal minduntalan valtoztathatja, mindazonaltal gy,
hogy a vele kiinnall6 sajat partbeliektél neki dobott
labdét biztosan kézre kerithesse, az ellenfél utén is
futhat, hogy azt annal nagyobb valészinliséggel el-
taldlhassa. Ha az els6 métas a bels6 és kiilsd méta
kozott futd ellenfelét eltalalta, vagY ha egy tetszés
szerinti Ut6jatszot, kinek a métak valamelyiken (bels6
és kilsén) kellene allania, de nem all ott, hirtelen
megdobja, akkor az Utépart ,le van“ téve és a két
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part rogtdn helyet cserél a téren. Csak e%yedul az els6é
métasnak van jogaban _ellenfelét daval meg-
dobni. Az els6 métas, ki jo jatszd, rendszerint valto
is szokott lennie, de ez nem szabaly, mert gyakran
eléfordul azon eset, hogy egy és ugyanazon jatszo
kituin6en ati ki a Iabdat de nem tud eléggé biztosan
valakit czélba venni. igy egy és ugyanazon parton az
egyik jatszo lehet valtd, mas valaki pedig els§ métas.
A kinn lev6 partnak egy masik fontos szerepét
az adogaté birja, ki az utémétan all (lasd abra: B
a belsd, K a Kkuls6, U az
Ut6méta, E els6 meétas, A
adogato) vele szemkozt all
sorjaban az (it6part, melynek
tagjai egymasutan keriilnek
Gitésre s a kiknek az adogat6
a labdat tésre adogatja. Az
adogatd miikddése kozben
folyton éber figyelemmel Ki-
séri a jaték folyasat s kilo-
nosen a bels6 métan Aallo
ellenfeleit, kik a kills6 métara
kifutni készllnek; ha pedig
valaki hirtelen kifut, 6 a
labdat nyomban az els6 mé-
tasnak dobja, ki mint szik-
seget latja, szerencsét probal s czélba veszi az ellenfelét,
Ey vissza dobja a labdat az adogatonak. Az adogato-
e véghdl is igen flirge és szemfiiles jatszonak kell
Iennle Az els6 méetason es adogatén kival a kiinn levd
Eart tobbi tagjai mint kutyasok (segédek) szétszortan
idllanak ajatszotérre lehetSleg gy, hogy &jatéktérre,
tetszés szerint kiltott labdat minél hamarabb meg
keritve azt nyomban az els6 métasnak kézbeadhassal
Nagyon el6nys és kivanatos, hogy a kutyusok éber
figyelemmel kisérjgk a repulo labdat s azt mar a
leveg6bGl kifogni igyekezzenek, mert ezaltal sokkal
hamarabb kézbesithetik a labdét a tiirelmetlenil var6
els6 métasnak. llyenkor nagyon valdszin(ien hely-
cserére kerill a ket part kozott. A métak kozelében
allo_kutyusok e?yszersmmd a métakon allo ellen-
feleikre "is Ugyelnek, vajjon ezek valoban ott tar-
tézkodnak-e? .
A benn levé vagy ut6part f6szereplje a valtd
(szabaditd, liberator, mator), ki az adogatott labdat

Ott6: Testgyakorlés. — t ~
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legbiztosabban tud da part{abol kiltni. A valto jatszo-
tarsai kozott mindig utolsonak keril tésre, akkor,
mid6n Osszes partbelijei (tottek mar s kivile s az
adogaton kival az Gtémétan senki nincs. A valtonak
3 utése van, melyekre a bels6 métan allok kifutnak
a kiilsé métara s az itt allok pedig befutnak a bels6
métara, ami rendszerint egyid6ben torténik. Olykor
egyik nagyobb Gtésre, vagy akkor, ha a czélttévesz-
tett labda messze elkeriilt a téren, az Ut6partbeliek a
bels6 métardl a kiilsére és nyomban visszafordulva a
belsd, iIIetc’SIeP az Ut6 métara futnak vissza s Ujbol
Utéshez késziilnek.

Gyakran megesik azonban az is, ho?y a valté
mind a harom (tésre alig, vagy egyalta an nem is
talalta el a labdat, ilyenkor aztan kénytelen kelletlen
kell a kuls6 métan allo partbelijei legigyesebbjének
szerencsét probalni s futassal iparkodni a bels6 métara
jutni, a mi nagyon veszélyes vallalkozas, mert mar
Is czélba veszi Ot az els6 métas 5—6 Iepesnyl tavol-
saghol s nagyon valdszinGi, hogy el is talalja. Ha
azonban az elsd métas akkor is czélt tévesztett, akkor
a_czélba vett jatszo befut a bels6é métara s ugyan e
pillanatban a valt6é is (ha a 3-ik Gtése utan minden-
képen ki nem futott) kifut a kiils6é métara. Ekkor
tehat csak egy bennlev@parti jatsz6 van az témétan,
a kinek most két (tése van s a mel?lek egyikére a
kinn levd valténak okvetlenil be kell futnia a belsé
métara; ekkor a tobbi kinn lev6 t6parti jatszok
nem futhatnak be. Ha a szabaditonak sikeriilt be-
futnia, akkor a rendes 3 Gtéset ti, melyekre a jaték
szokott médon tovabb folyik. A valto barmely sajat

artbelijének Utésére be- és kifuthat s ha futasa koz-
en czélba vették s nem talaltak el, rogton megfor-
dulhat és visszafuthat a belsé metara akkor is, ha
a kiils6 métat még nem is érte el

A véltonak harom rendes Utésére a kiils6 métan
allok befutnak a bels6 métara, 6 maga pedig az
utols6 (tésére lehetbleg kifut a kils6re. A befutott
jatszok egyik f6feladata most a kinn levd valtdt be-
hozni, a kinek az Utésére a valtd befutott, az lesz
helyettes valtd s még egy Utése van. A vaiton kival
a bennlevé part tobbi osszes tagjai Ut6knek nevez-
tetnek. Ezek kozill els sorban a gyongébb t6k
sorakoznak Utéshez azért, hogy az utanuk jové biz-
tosabb Ut6tarsaik sikerilt téseire esetleg kifuthas-
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sanak a kiils6 métara. Ha valamely Gt6nek nem sike-
rult a sajat Gtésére kifutnia, akkor az Gtémétarol
azonnal a bels6 métara all és lesi az alkalmat, hogy
az utana keriild biztosabb wték utésére kifuthasson
a kiuls6 métara. A kils6 métarél azonban csak a
valto Utéseire futhatnak be. Ha valamelyik ezt az
alkalmat elmulasztotta, az most veszteg marad a
kiils6 métan mlndaddlg, mig ajbol a valto kerl
téshez, a mikor ismét alkalma nyilik a befutasra.

Kozepna? ysagl labdaval: Labdacsata. Jatszhatja
40—100 tanulo, sGt tobb is. Al|<tekhoz legalabb ‘i
annyi (teljesen puha) labda sziikséges, a hany jatszo
van. Jatszohelyul korulbeldl 40—50 m. hossz( és
ug]}/anannyl szelességi teriletet szikségellnk, melyet

Idén vildgosan megjeldlt vonallal két egyenl§
reszre osztunk.

g]tszocsoport két egyenld partra oszolva a
foldon hazott vonaltol 10—10 Iépésnyire egymassal
szemben arczsorbaii felall s a jatékvezet6nek hangos
»Rajtal” vezényszavara az egymassal szemkozt allg
jatszok (mindenik tartogat kezében e?y két labdat)
egymast czélba veszik. Ezen pillanatt6l fogva szaka-
datlanul és vigan folyik a jaték, mert minden jatszé
azon van, hogy az 6 (a vonal altal ketté valasztott)
teriiletére esett labdat, esetleg tobbet is hamarjaban
folszedjen s nyomban az ellenfélre vissza ropitse. Az
ilyen ide-oda valé tomeges dobalas kozben akar
taldltak valakit, akar nem, semmit sem hataroz, mert
a megdobott Jatszo szakadatlanul ~ tovabb Jat52|k S
|parkod|k labdakat kézrekeriteni, mint mlnden mas
jatszotarsa. Termeszetes dolog, hog az ilyen téme-
ges ide-oda valo dobalasban majd minden jatsz6
szamtalanszor taldlva lesz.

A Jaték f6czélja az, hogy minden jatsz¢ iparkod-
jék az O teruiletére esett, vagy mar ott heverd labdakat
hirtelen felszedni s velik nyomban az ellentabort
czélba venni. Magatol értetik, hogy ezen jatékban,
hol 60—100 labdaval dobalnak nem egiyeseket kell
czélba venni, hanem minden nagyobb talalgatas nélkdl
magara a tomegre kell dobélni; vigyazni kell arra,
hogy sehol se heverjen labda a foldon hanem leesése
utan azonnal kapja ol a jatszo, vagY esetleg fogja
ki a leveg6hdl is, s dobja vissza az ellenfélre. llyfor-
iiian folyik ajatek szakadatlanul s minden pillanat-
ban ,,Elég!“ széra befejezhetd. Szabalyul betartand6,

7+
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hogy a jatszok csak a sajat teruletiikre esett labdakat
szedhetik ol a foldrél, soha azonban az ellenfél teri-
letérél. A jatszok egymasnak kezébdl labdat ki nem
ragadhatnak, még akkor sem, ha valamelyik olykor
tobbet is szedett Ossze. A f'étszék érdeke azonban
megkivanja, hogy a tobb labdaval felfegyverezett
jatszo egyet vagy kett6t nalanal kevésbé ugyes jat-
szonak nydjtson, mar azért is, hogy tdbben dobjanak
egyidejlileg az ellenségre és a atek Gsszbenyomasa
érdekesebb lesz. Minthogy e jatekban a jatszok elejétél
Vvégéig allandd mozgasban vannak,rendkivil kifarasztja
Gket s igy az csak korulbeldl eg &/ *4 6raig tartson.

Labdaverseny. Eégi hazai jatek. Jatszohelyiil csak
igen terjedelmes, kilondsen hosszu sik terilet alkal-
mas, melynek egyik végében hatarjelz6kkel megjeldl-
jik az ‘inditovonalat s ezzel szemben a jatszotér
hossziranyaban vagy 500—1000 méternyi tavolsagban
keresztbe egy 20—30 méternyi hatarvonalat — vég-
czélt — vonunk, mely mellett a versenybirésag sze-
kel. E hatarvonal két végpontjat is megjeloljik
hatarjelz6kkel. A jatszotér meretei is arra vallanak,
hogz ezen jaték kivaléan kirdndolasok alkalmabol
gyakorlando.

A jatékhoz 8—Y cm. atmér6jl kemény és kulon-
féle szinl s annyi szamu labdara van szikségink a
hany jatsz6 van. A résztvev6k az inditasi vonalon

Iépésnyi tavolsagban egymastol felallanak s
mlndenlk kezében tartva labdajat varja az inditas
{flet Ez megtdrténvén, Ki-ki tetszése szerint a labdat

idobja vagy kiragja vagy oklével kiuti a végczél
|ranyaban s nyomban utana iramodik a sajat labda-
janak s azt tetszés szerint ugyanazon iranyban (a
czel felé) tovabbitja. Ez igy tart az egész palyan
végig, mig a hatarvonal azon része folott, mely mint
végczél hatérjelzékkel van megjeldlve, a labdat at
nem dobta. A kinek ez els6nek sikeriilt, az gy6zott.
A labdat kézben tartani és vele a czél felé futni
nem szabad, valamint l&4bbal nem szabad tovabb
terelni, hanem amint a jatsz6 azt megkeritette, kote-
les azt rogton vagy Kirugni, vagy oklével kidtni,
vagy egyszer(ien elore kidobni. Aki mas labdajat ve-
szi 16i, vagy jatszotarsat labdajanak tovabbitasaban
barmi modon akadalyozza, a versenytdl eltiltando.

Ures nagy labdaval: Labda szokdels. Jatszhatja
6—46 fil vagy ledny 18—20 cm. atmér6jli gummi-
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labdaval. Jatszohelyul vagy 20 m.-nyi széles és ugyan-
annyi hosszu sik terlletet sziikségellink. A jatszotért
korllbelil 30 cm. magassagban kifeszitett zsinor altal
két egyenl§' részre osztjuk s a jatszécsoport is két
egyenld er6s partra oszolva, a ketté osztott jatszo-
teren szétszértan kilén kilén gy allanak fel, hogy
a jaték elején elfoglalt helyeiket csekély kivétellel
lehet6leg megtartsak.

A jaték lényege abban all, hogy a két part azon
van, hogy a sajat mezején szokdelo labdat a tenyér-
rel vagy okollel lefelé irdnyitott Gtések segélyével
az ellenpart teriiletére atiisse, Ugyelnie kell azonban,
hogy e kozben a labda a sajat teriiletén ne sz(injék
meg szokdelni, vagy hogy gurulni kezdjen, vagy hogy
éppen megalljon.

A jatek azzal kezddédik, hogy a kezdépart egyik
jatsz6ja maga elé xigy dobja foldre a labdat, hog
az ismét visszapattanjon s ekkor a tenyerével 0jbol
a fold felé ati. A labda most jatékban van s a mely
jatsz6hoz ér legkdzelebb szokdelése kdzben az (i
ismét a fold fele. llyforman az Gsszes jatszok emlitett
modon iparkodnak a labdat a zsinor f616tt az ellen-
fél helyere atlitni a nélkil, hogy munkajok kdzben
helyeikrél messzebbre tadvoznanak.

A jaték folyamén gﬁakran megesik az is, hog?/
a zsindr folott atutott labda nem pattan ol a foldrol,
hanem tovabb gurul, esetleg meg is all. Ekkor azon
part, mely a labdat athajtotta, koteles azt ujbél a
sajat teriileten ismert modon jatékba hozni (rend-
szerint azon jatsz6 teszi, a ki a labdat athajtotta),
mivel az ellenpartnak nem nyilt alkalma a tamadast
viszonozni, mert a labda tudvalevéleg nem pattant fel
a foldrél s i?y nem rajta malt, ha az tovabb gurult,
avagy megalloit.

A mely part ajatékban felsorolhaté hibaknak el6re
megallapitott szamat (pl. 30) a jaték folyama alatt
hamarabb elérte, az lesz a vesztes fél.

Minden hiba utan a hibat ejtett part kezdi a
jatékot. Uj jatékban a partok helyet cserélnek s a
gy6ztes part hozza jatékba a Tlabdat. Hibanak
szamit: ha a labdat alulrél vagY oldalt dtik ki; ha
a labdat, miel6tt az a sajat tertleten a foldrél vissza-

attant volna, Kiltik az ellenfél terlletére; ha a
abda a sajat teriileten gurulni kezd, vagy megall;
ha a labdat valaki kifogja, vagy éppen megallitja;
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ha a jatsz6 a labdat a kezén kiviil mas testrészével
megérinti.

Labdacklozs. Jatszhatja 12—20 serdiiltebb ifju.
A jatszohely sik teriilet legyen, melyet szélességében
hizott vonal altal két egyenld részre osztunk. A
kdézépsé vonallal péarhuzamosan balrdl és jobbrol
40—40 Iépésnyi tavolsagban pedig meghlzzuk a
hatarvonalakat. Az egyenlGen erGs partok a kozépsé
vonaltél 20—20 lépésnyire a sajat teriileten lehetoleg
jO szélesen szétszorva Ugy allanak fel, hogy mindenik
part a sajat teriletét lehet6leg teljesen megszéllva
tartsa.

A jaték lényege abban all, hogy a két part okélu-
tésekkel iparkodik a labdat egymas hatarvonalan at-
Utni. Gy6ztes lesz azon part, mely el6re meghatarozott
id6 alatt tobbszor totte 4t a labdat az ellenfél hatar-
vonalan agy, hogy az ott a foldre esett.

Sors utjan eldontik a kezdés jogat s a kezd
jatsz6 maga adogatja maganak a labdat s azt nyom-
ban oklével kiuti az ellenfel felé. Ett6l kezdve a jaték
szakadatlanul folyik s a milyen aranyban nyomul
elére az egyik part, olyanban vonul vissza a masik
fél. Szabalyul betartando, hogly a labdat a levegd-
b6l kifogni nem szabad; a Tabdat kizardlag csak
Okollel szabad Utni és visszalitni, akar rogton a
leveg6bdl (a ki ligyesebb), vagy csak akkor, mikor
a foldrél folpattant. A labdat mindig az ati ki, a ki
legkdzelebb fér hozza s lehet6leg oda Usse, a hol
_vagz senki, vagy gyonge jatszé all téren. Ha a labda
jatékkozben valahol megallt a foldon, akkor az 6t
els6nek folvevd jatszd hozza ismét jatékba. A partok
a jaték tartama alatt 8—10 lépésnél kdzelebb soha
sem kozeledjenek egymashoz. Ez utdbbi szabalyt
szigoran kell betartani, mert a nélkil a jatékban
zavar allana be.

A nagy kotya. Eredeti magyar (erdélyi) jaték,
jatszhatja 8 serdiltebb ifju. Jatszéhelyul elegendd
13 m. hosszU és 3 m. szélesseégl sik terdlet.

A 8 jatszd két egyenl6 csoportra oszlik és sors
élktal eldontik, melyik lesz ,benn* és melyik lesz
Hkann®,

A benn levék ab és cd parok, s mind a négy
jatsz6 korulbelll 12 cm. hosszU hengeres utével van
ellitva. — Az a, b, ¢ és d helyeken sekéle/ lyukat
asunk, melyekbe az egymassal szemben allé benn-
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lev6k jobb sarkukkal allanak. E négy bennlevd jatszo
Utésre készen Ugy tartja botjat, hogy pl. ab-ben levd
d-felé és ez b-felé forditja azért, hog%/ a tllsé adogat6
g altal a kozépen végig hajitott labdat egyik vagy
masik kénnyen megithesse, ekkor a parok ,koétyaz-
nak*, azaz, a és b egymashoz szaladnak és egyszer
Osszeltik botjaikat és

rogton helyiikre sietnek;

ugyan igy tett a, b, c

és d jatszo is; f és g

adogatok, b seghédje (sin-

dicusa) fnek h pedig a

g-nek; f a labdat csak

ac-nek, g pedig csak

bd-nek adogathatja. A

segédek a labdat csak

asajatadogaténak vagy-

is h és g-nek és 1az f-

nek dobhatja. A labdat

lehet6leg a jatszotér ko-

zepén keresztil keR Ut-

ni, szandékosan félre

Utni nem szabad. Ha a

labdat valami ,kinnl

Earti jatsz6 a leveg6hol

ifogta, vagy pedig, ha

azt sétyazas vagy ado-

atds kozben valame-

yik lyukra sikerilt betenni (ha valakit kidugnak),
akkor a két Bért szerepet cserél s a két jobb jatszo
bekerilt partbol adogatd lesz, ]

Ha a bot csak gyengén surolta is a labdat
(czikkozés) a nrégy- jatszonak mégis kotyaznia kell.
Gyakran megesik az, hogy egyik par kotyazott, de
a masik még nem, s6t kotydra menetkdzben elutotte
a_labdat, ez esetben a mely par mar kotyéazott, ez
Gjbol siet kotyazni, a masik pedig kétszeresen ko-
tyazik, azaz lehet6 gyorsan kétszer Gsszeiiti a botot.

A jaték ezen pillanata igen érdekes, még érde-
kesebb "azonban az, mikor az egyik par, pl. ab ko-
tyazni megy, holott még a cd sem kotyazott. Ekkor
az adogatok és a segédek kozvetlenll a négyr lyuk
mogeé allanak, s fogasra keészen lesik a tilso oldalrol
jovo labdat; a u%yanis nem mozdulhat, mert esetleg
mogotte van a labda, kénytelen tehat b kozeledni a
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felé. b. ekkor, magasra emelt bottal dvatosan koze-
ledik, mi kézben d. is magasra emeli botjak, hogy
az esetleg ezen oldalra atdobandé labdat eliithessék:
a jaték e fordulojaban d-re esik a védelem féfeladata,
miért is lehet6leg a kozépen mindig koveti a kotyara
mend b-ét, egyszersmind u?(yel azonban arra is, ne-
hogy ez alatt’ 6t dugjak c nem hagyhatja el
helyét, most ugyanis konnyen kidughatjak. Az ado-
gato ezaltal g, ki cseldobassal ijesztgeti d-t s ez
kenytelen t0bbszor helyére visszaszaladni, b-t pedig
megvarja, mig jo kozel j6 ahoz s akkor dobja at a
labdéat. 'Nagy szerencse, ha ezen szorult helyzetben
a b ésdellti a labdat, akkor aztan szivesen kétyaznak
kétszer is. Ha azonban a labdat nem utotték el és
ab-nek sikerilt kotyazni, azutdn d. fog kétymzni s a
védelmet ezuttal ab veszi at. Ugyanis, ha a labda
d mogott van, akkor ara esik. A védelem féfeladata,
mert b és d nem mozdulhat, mivel kénnyen kidugjak ;
akkor tehat e fog Ovatosan kozeledni d. felé; b és
c-nek ezuttal kényelmesebb az Utése a masik kett6-
nek, mert a kozelebbi bemenetnél a és b valamint
c és d helyet cserélnek.

Labdartgas (Football). A vilag legelterjedtebb
jatéka, Magyarorszagon a Budapesti Torna-Club
kezdte els6nek mivélni s ennek revén terjedt el az
orszaghan. Jatszhatja 22 seidiltebb ifju. A jatek
lényege egyszer(i és abban all, hogy meghatarozott
szamit (11—11) résztvevéhol alio két csoport all egy-
massal szemben a jatszotéren, melyek a labdanak
labbal valé ragésa altal — kézzel vagy karral érin-
teni tilos — iparkodnak azt egymas kapujaba be-
ragni. A milyen magaban véve konny( feladatnak
latszik is ez lenni, megis legnehezebb dolgok egyike
mert a jaték folyaman kifejtett védelem és tamadas
szamtalan valtozata rendkivil nagy gyakorlottsagot
igényel a jatszok részérdl, kik folytonos erds és gyors
lankadatlan hévvel folytatott munka utan érik el
esetleg czéljukat.

Jatszhelyul nagy sik teriileten hosszikas derék-
sz6gd né yszo?et jeldlunk meg, melynek hossza
kétszer akkora legyen mint a szélessége. A négyzet
legnagyobb mérete: 180 m hosszisag mellett 90
m. szelesség; legkisebb mérete 90 m. hosszlsag
mellett 45 m. szélesség. A négyzet 4 sarkat meg-
jeloljuk hatarjelz6kkel, hatarvonalait pedig a foldon
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jol feltiintetjik s szintén hatarjelzékkel ellét{uk. A
terliletet (negyzetet) keresztbe hulzott vonallal két
egyenld részre osztjuk. Ezen vonal kdzepén vilagosan
megjeldlendd aa’(étszétér kozepe, ahovéjaték kezdetén
a labdat teszik. Ezen kdzéppontbdl 9 m. sugarral
korvonalat jelolunk a foldon.

A jatszotér két rovid oldalanak kdzepén all egﬁ/-
egy kapu (goal.) Mindenik kapu keét fiiggélyesen allo
s fellll keresztbe 6Gsszekotdtt radbol all. A rudak egy-

mastol valé tavolsdga 71/4 m.; a kereszthe fektetett
rad pedig 2 m 40 cm. legyen a fold felett. A
fuggélyesen all6 rudak s a kapu teteje legfoljebb
12¥s ¢m. vastagsaglak legyenek. Nagyon czélszer(,
ba a labda felfogasara a két kapuban fonott halokat
alkalmazunk. Ajanlatos tovabba a jatszo-téren fenn-
emlitett Osszes vonalakat a foldon mészszel jol meg-
jelolni, hogy mind a jatszok, mind a néz6kozonseg
onnyen tajekozhassa magat.

Aljétékhoz felfGjhato, bdrrel bevont gummilabdat
hasznalunk. Alakra teljesen gémbdlyd legyen, kertlete
a bdrtokon at mérve 68—71 cm., sulya 35—42 dgr.

A csapatok alakitasa s felallasa a téren. A jaték-
ban két csapat kiizd egymassal, mindenik 11—11
taghol all. Mege%/)llezés alapjan kevesebb is, de tobb
soha sem lehet. Minden csapat a jatszotér egyik felét
foglalja el, pontosan meghatarozvan minden jatszénak
a szerepkorét.
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A labdat az ellenfél kapujan iparkodunk at-
hajtani. E véghGl labbal megdobva, vagy tetszés
szerinti mas testrészszel is tovabblthatjuk elére,
csak karjainkkal s kezeinkkel nem érinthetjik meg
soha sem. Ru%hatja tehat azt a jatékos térdével,
mellével, fejével, 10kdosheti stb. csak éppen kezével
vagy karjaval nem szabad azt megérintenie. Ezen
szabaly alul csak a kapuvédo jatékos van felmentve ;
egyedll & hasznéalhatja — ha sziikségét latja, kezeit

is. Elfoghatja, elltheti a labdat, a mint azt el6nyo-
sebben megteheti.

A jatékban resztvev§ csapatok kovetkez6képen
allanak fel a téren: mindenik csapat ajatszotérneki
jutott felében harom sorban allitja fel jatszéit. Az
els6 sorban (1, 2, 3, 4, 5) ot jatékos sorakozik, ezek
a csatarok (forwards). A masodik sorban harom jaté-
kos all, 6, 7, 8, ezek az elsé fedezet (halfbacks), kik
a csatarok mogott haladnak s ezek és a kapuvédo-
jatszok kozott fentartjak az dsszekottetést. A harmadik
sorban két jatszo all a maésodik fedezet, 9, 10 (end-
backs) fészerepik a védelem. Egy-két lépéssel a sajat
kapuja el6tt all a kapuvedd 11 (goalkepper.) Ezen
ﬁltszo a csapat legfontosabb szerepl6je, ki arra van

ivatva, hogy ugyességével s higgadtsagaval meg-
hisitsa az utolso pillanatban az ellenfél tamadasat.

A jatszOk ezen szereposztasban mind vegig meg-
maradnak ajaték tartama alatt; soha sem valtoztasson
a jatszo jatékkozben szerepet, mar maga az ész-
szer(iseg is ellene sz0l. Minden csapat kapitanyt vélaszt
maganak, rendszerint a 7 szamu els6 fedezet helye
az ové, mert a jattkmenetét innen tekintheti at leg-
jobban. A kapitany intézkedéseinek minden jatsz6ja
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a csapatnak foltétlenul engedelmeskedik. Jol dssze-
tanult csaFatban semmi czivakodasnak, beszélgetés-
nek, kiabalasnak stb. helye nincsen.

A jaték lefolyasa. Egy szabalyszer(i jaték dsszesen
90 perczig tart, meI{ne félidejében (halftime) vagy-
is 45 percznyi jaték letelte utdn a partok 5—10
percznyi szlinetet tartanak. A jaték kezdetét és vegeét,
valamint a félid6t a jatékbiré sipfuttyje jelzi. Gydztes
azon part, mel?/ a kikotott id6 alatt a jaték szabalyok
betartdsa mellett, tébbszér rigta be az ellenpart
kapujaba a labdat.

A jaték kezdete el6tt sorsot hiznak a partok
kapitanyai, a nyertes vagy ajatékkezdés jogat, vagy
a neki jobban megfelet6 jatszotér felét valaszthatja.
A labdat a jatszotér kézepén megjeldlt helyre teszik,
a honnan a kezd6part egyik csatara helybdl valo
ragassal kezdi a jatékot. — Mig a labdat el nem
rugtak, addig az ellenpart jatszéi sem a kozépvonalat,
sem a kozéppont koril hiizott 9 m. sugard kér ha-
tarat at nem Ie’?hetik.

Ha valamelyik csapat az ellenfél kapujaba be-
ragta a labdat, akkor a mar emlitett médon nyom-
ban 0jbél kezd6dik a jaték s azon part kezdi ajaté-
kot, melynek kapujaba berugtak a labdat.

A jaték masodik felében, a sziinet leteltével a
mpartok helyet cserélnek a téren s a jatékot kivétel
nélkil most azon part kezdi, mely ajaték els6 részét
nem nyitotta meg.

A jaték tartama alatt a labdanak a jatszotér
hatarain belll kell maradnia; a ki azt a hataron at
kiragta, vagy barmily mas médon kihlzta, az hibat
kovet el s a"labdat az alulirt szabalyokban talalhatd
mddon ismét jatékba kell hozni. A jatékban ezen
kivil szdmos mas hibais esik, (pl. a labdanak kézzel
v. karral valo érintése, gancsvetés, egyeb durvasag,
oldalt allas ﬁof seit) stb.) Mindezekr0l a szabalyok
szoknak, melyek alapjan a jatékbird itél, itélete
megddnthetien. . ) .

A jaték taktikdja. Majd minden jatéknak meg
vannak a maga fogasai, kisebb fortelyai, melyek
segélyével iparkodnak a partok egymason diadalmas-
kodni : egy jatéknak sincs azonban oly dsszejatékot
igényl6 . taktikdja, mint a labdardgasnak. Ezen
jaték e nemben partatlanul all a viladg Osszes jatékai
kozott.



Sz6 volt fenn mar arrol, bogy a jatszok ajaték
elején kaPott szerepiket a jatek tartama alatt ne
cseréljék fol; jo jatékos ezt soha nem is fogja tenni
és soha sem avatkozni mas jatsz6 szerepkorebe, ha-
nem azon lesz, hogy a red bizott feladatot azon a
helyen mindenkor teljesitse, a hol szerepet véllalt.
Igaz, hogy akkor keveshé fog személyesen feltlinni,
de ez a jatékban mellékes, hanem hathatdsan fogf(a
elémozditani az dsszjatékot, a mi alabdarlgéas jate
ban a legnagyobb fontossagu kérilmény, mely don-
téleg hat a jaték végeredményére.

Az egyes jatékosok szerepei a kovetkezd'k :

A csatarok (forwards?. A csatarok mindegyik a
maga vonalan gyorsan el6re futnak, mikozben egy-
masnak rugdaljak (adogatjadk mint szokas mondani)
a labdat. E veégbdl szukséges, hog]y a csatarok tamadas
esetén, lehetdleg egy sorban fussanak el6re, mert
csak ilyforman tovabbithatjak a labdat legbiztosabban
és gyorsabban az ellenfél kapuja felé. A csatarok
gyors és aprd rugasokkal adogathatjak a labdat egy-
masnak, mert egy nagyobb rugas esetleg az ellenfél
hatalmaba kergeti a labdat. A csatar csak addig
kergesse a labdat (apr6 ragasokkal) maga el6tt, mig
azt biztosan teheti. Mihelyt azonban valamely ellen-
fele 6t mar megkozelitette, gyors fordulattal és ru-
gassal adja oda kevésbé veszélyeztetett tarsanak,
ki ugyamly koralmények kozott tovabb kergesse.
Féczé {a e taktikanak az, hogy minél gyorsabban az
ellenfél fedezettjei mogé, vagyis az ellenfél kapuja elé
jusson.

A csatdr szerepére csak gyors és ligyes jatékos
véllalkozzék; inkadbb kisebb termet Ieggen, mint
tagba szakadt, nagy egyén, mert kdnnyebben siklik
at az ellenfél fedezettjei kozott. A csatar mindig ura
legyen a labdanak, igen gyakorlottnak kell lennie
az adogatasban s ezt csak folytonos Osszetanulas
altal sajatitja el. A jo csatar kaldén gyakorolja a
kapuba val6 rugdalast, sziikséges, hogy biztos legyen
a rugasban, nehogy az ellenfel kapuja el6tt izgatott-
saga miatt elhamarkodvan a dolgot,' elmulaszsza a
kinalkoz6 alkalmat.

Ha a csatarsor a masodik fedezethez jutott mar,
akkor valamivel nagyobb (hosszabb) rigast is kocz-
kaztathat, egyben iparkodjék gyors futassal a fede-
zetek mellett elfutni, mert akkor, az utolso pillanatban
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mar csak a kapuvéddel van dolga. ig?/ jatszik a
csatarsor akkor, midén tamadélag I1ép fol . Ha azon-
ban védenie Kkell, akkor vissza kell vonulnia. Ez
esetben az ellenfél akadalyozasa, sajat fedezeteinek
tamogatasa lesz f6feladata. Middn azonban igy jatszik,
a legéberebb figyelemmel kisérje a labdat, s azon
legyen, hogy barmely kedvez6 pillanatban Ggyes
jatékkal elvegye az ellenféltél a labdat s elére tor-
jon. Ez esetben gyors és alacsony rdgasokkal valo
adogatés a f6.

Az ellenfél jatékosait az el6nyomulasban lehetbleg-
visszatartani, a labdat (gyes mozdulattal t6lik el-
venni a védelem féfeladata. Mind azt csak finoman
és nem durvan szabad megvaldsitani, pl. elébe futas,
neki dilés sth. altal; az ellenfelet megragadni, kézzel
megfogni nem szabad; géancsot vetni szigorvian tilos.
Ha a védelem mar a sajat mezon folyik, azért a
szorongatott fél csatarsora tdlsdgosan ne vonuljon
hatra a sajat mez6ben, kulonosen a két széls6 csatar
maradjon jo el6l, vigyaznia kell azonban, hogy tét-
lenil “ne alldogaljon az ellenfél masodik fedezete
mogott, mert ez altal hibat kdévetnének el, melyért
a bir jatékon kivili allapotba (offside) helyezheti
Oket. A bels6 két csatar segitségére van az els6
fedezetnek, a kt‘)zéi)sc’i pedig a széls6k s a bels6k
kdzott folyton Ugyel s a labdat akét széls@ csatarnak
adogatja, mert ezek hajthatjak azt legjobban az
ellenfél kapuja felé, azért, mert csak egy oldalrol
tamadhatok. A széls§ csatar lehet6leg az oldalhatar
mellett tartsa magat s legyen kész arra, hog?/ a
szomszédos csatanak gyorsan adogatva hajtsa el6re
a labdat. A sz€ls6 csatar csak befelé adogathatja a
labdat; ha a kozépsé fedezet feléje vonul, a kdzeps6
csatdrnak adogatja a labdat ha tébben tadmadjak
akkor a masik szélen fut6 csatarhoz rigja a labdat,
tehat mindig arra az oldalra, hol ?yéngebb védelem
mutatkozik. Ha pedidg nyitva all” a csatarok Utja,
akkor hajtsdk a labdat a kozép felé, mert innen a
masodik fedezet tamadasa esetén konnyebben rig-
hatjak a labdat a széls6 csatar felé. Ez aztan rigja
erGsen vissza a labdat parhuzamosan a kapuval a
kozéps6 csatar felé, a ki ha most nem talalna el,
kozvetlen szomszédja legyen kész a labdanak a ka-
puba valé berugasra. Ilyenkor nagyon kénnyen lehet
a labdat, a kapuba ragni, mert a kaputél nem messze,
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keresztbe rugott labdat az el6re rohand csatarok
valamelyike valészin(leg berugja a kapuba. A kdzép-
s§ csatar okvetlenil oly jatszo legyen, ki jobb és
bal labbal egyforman jol adogathatja a labdat.
Kiléndsen gyors felfogasaval észre kell vennie azt,
hogy vajjon szomszédjahoz, vagy a széls6 csatarhoz
adogassa-e a labdat. A kozepso csatar sokaig maga
ne hajtsa a labdat maga el6tt, mert itt sdrdbb a
jaték, jobbrol-balr6l csakhamar mellette terem az
ellenfél fedezete s igy az Osszjatek megzavarodik, a
mi mindenképen veszedelmet jelent az illet6 partra.

A csatdrok minden tamadéaskor fussanak az
ellenfél masodik fedezetének, csak kdnnyedén toljak
feélre, pl. vallakkal, vagy érintsek csip6vel a neki
futasnal, s ez mar elegendd arra, hogy -ellenfelének
biztos labdarlgasat elrontja. Erésen taszitani ellen-
felét nem szabad, s ha mégis teszi, hibat kovet el,
mar azért is, mert a nagyobb er6lkodeés altal, melyre
féstlyt fektet, G is vészit a labda biztos vezetésének,
vagy rugasanak képességébbl. A fedezetnek ezen
futvatologatasa altal a csatarsor szabadabb dsszjatékat
biztositja olyforman is, hogy mig az egyik
csatar a veszelﬁes védot feltartoztatja, addig egy
més csatar a labdat keriti hatalmaba. Ha a csatart
annyira megtamadtak, hogy csatartarsainak nem
adhatja at alabdat, akkor legczélszer(ibb, ha alabdat
vissza rdgja a mogotte jovo fedezetnek, Ki na%yobb
ragassal aztan ismet az id6kozben elonyosebb elyet
talalt csatarsorba tovabbitja a labdat.

Az els6 fedezet. Ezt tudvalevbleg ama, 3 jatszo
alkotja, kik a csatarsor kdzvetlen nyomaban jatsza-
nak. F&kotelességik az el6ttik haladé csatarsor
mogé ragott labdat mindenkor biztosan és pontosan
a csatarsornak visszaadogatni, rendszerint azon csatar-
nak, ki a megtamadhatas veszélyének abban a pillanat-
ban legkevésbé van kitéve. Ezen adogato rigas, éles
és alacsony legyen. llyenkor ne fejjel (mert ezen
tovabbitasi- neme a labdanak nem biztos), hanem
labbal kell a labdat adogatni. Az els6 fedezet tovabbi
feladata a tdmadd csatarokat és a védelemre szorit-
koz6 masodik fedezetet tdmogatni. A fedezet jatéko-
sainak jo, er6s és kitarté futoknak kell lenniok. A
labdanak tovabbitasara — barmily helyzetben is
legyen az, képes legyen; ha pl. alacsonyan széll a
labda, lgyes ragassal adja tovabb, ha szinte mer6-
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pedig tudja messzire is elrdgni a labdéat s alkalomad-
tdn kapurugdst is koczkaztathat. Ha a csatarvonal
az ellenfél kapuja felé tor, a fedezet utanuk vonul
s mindig arra [;Jjgﬁel, hogy az Osszekottetést a csatar-
vonal s a masodik fedezet kozott fentartsa. Ha pedig
az ellenfél er6sen szorongatja a fedezetet, inkabb ado-
gassak a labdat a masodik fedezetnek, mint sem hogy
esetleges cselezgetéssel probalnak azt az éket szoron-
gaté ellenfél vonalan athajtani, 6k maguk pedig
nekimenés 4ltal tartsdk fel tdmaddikat, mert ez
altal viszont a masodik fedezetnek nyugodtabb al-
kalma nyilik a labdanak biztosabb tovébbitasara.
Az els6 fedezet tehat elsd sorban gyors és rovid, er6s
rigassal adogassa a labdat, adogassa a legkevéshé
szorongatott, csatarsornak, a sajat csatarjaihoz soha
se hajtsa a labdat, hanem lehetdleg kdzvetlenil eg
rigassal adja at, mar azért is, hogy az ellenfélne
ne I(igyen ideje védelmét rendbe hoznia.

két fedezetnek mindenkor egyetértéleg kell
jatszani. A fedezet jatszoinak érteni kell az ellenfél
lehet6leg bizonyosra vehet§ feltartdztatasahoz erds
nekimenés altal, de dévakodjék a tulzastol. A kozép-
s6 fedezet pedig lehetéleg mindig a kdzépen mozog-
jon s csak er6sen szorongatott oldalfedezet tax-sanal
siessen védelmére.

A masodik fedezet. Ez azon két jatszo, kik az
els6 fedezet nyomaban vonulnak a téren, tehat koz-
vetlenil a kapu6r el6tt. Fenn sz6 volt arrél, hogy a
két fedezet egyetértéleg jatszon és soha se legyenek
tdlsagosan messze egymastol, mert nagy hiba az,
ha tulsagos nagy tavolsag van a két fedezet kozott.
Ezeknek jo ~Osszjatéka elrontja az ellenséges
csatarsor tamadasat ; tovabba me?gétolja a csa-
tarok leselkedd alldogalasat az ellenfél teriiletén,
mivel a masodik fedezetnek elényomulasaval a m()ggje
i,-sbe hlz6d6 csatar konnyen jatékon Kivdil, (offside)
helyzetbe kerll, azonfelil megnehezitik a labda
adogatasat is.

Tamadhatds esetén a két fedezet egyiitt jatszik,
s ilyenkor a masodik fedezet is éppen ugy mint az
els6, koteles a labdat a csatarsornak adogatni. llyen-
kor a két fedezet, tehat ot jatsz6 szemben éall
az ellenfél 5 csatarjaval s igy mindegyik ezek kozil
egyet kisziemelhet maganak, a kit aztan Aartalmat-
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lanna iparkodik tenni, folyton ellene jatszik s ha a
a két fedezet ezen feladatat iigyesen végzi, az ellen-
fél 0Osszjatékat is megbontja. Ha a masodik fedezet
a sajat kapujahoz szorul, akkor a labdat mindig a
Jatszoter oldala felé rugja ki, a labdat soha sem
szabad magba elétt hajtania, hanem rugja azt el mi-
nél hamarabb j6 messzire. A kapu kozelében védje
kapud'rt az altal, hogy az_ellenfélt nem engedi jutni
tiszta ragashoz, iparkodjék azt félre taszitani, de
soha se kozeledjék annyira a kapudrhoz, hogy azt
szabad mozgasaban akadalyozhatna. A hatvédek végs6
esetben legyenek készek erGs tamadasrais olyforman,
hogy mig az eg&nk a tamad¢ ellenfelt foglalkoztatja,
az alatt a mésik a labdat rigja el.

A kapudr (Goalkeeper.) A csapat legfontosabb
szereplGje; erCs, lehetdleg magas, igen mozgékony,
ugyes, tapasztalt hidegveér( jatekos legyen. A kapu-
Or allandéan mozogjon a kapuja €él6t; a labdat soha
sem téveszsze szeme eldl.

A kapudr elsd sorban kezeivel fogja fel a labdat,
ez biztosabb mint a labbal val6 feltartdztatasa, s
majd gyors fordulattal dobja azt el messzire.

Ha tavolabbrdl ragjak a labdat a kapuba s
neki szaladnak a kapudrnek (a mihez joga van az
ellenfélnek), akkor a kapudr a kdzeledé labdara figyel-
jen elsd sorban, hogy azt elrighassa vagy elithesse
s ezutdn rogton ugorjanak félre.

Ha a labda meredeken repill a magashol, leg-
czélszer(bb azt oklével elutni; alacsonyanjovét pedi
egyszer@ien elfogni. A labdat nagyon gyorsan ke
iparkodni a kapu melldl eltavolitani, lehetéleg oly-
képen, hogy az elfogdsa és tovabbitasa szinte eg
folytatélagos mozdalatnak lassak. A kapudr a labdat
mindig oldalt Usse, taszitsa, rugjaki. Ha szabad mozFasa
van (lasd Jatekszabalyok) akkor lehet6leg oldalt és
alacsonyan rugja ki a labdat, mert a széIsé jatékos
rendszerint mindig tovabb viheti a labdat mint a
kozepén levék. Oldalrdl jové labdat gy kell elfogni,
hogy péar lépéssel kifut a kapu elé, "hasonléképen
kell' cselekednie akkor, hogy kozép felol keresztbe
ragtdk a labdat a kapL'J fele. Fészabalyul tartsa a
kapuvédd, hogy a labdat soha sem szabad elejtenie,
kotelessége azt azonban minden aron kildkni, ha mar
masként nem tud magan segiteni, lokje at a fels6
radon (a sajat kapuja folott), vagy taszitsa ki a
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sajat homlokhataran. Ez altal ugyan hibat kovet el,
de a legynagyobb veszélyt6l (kapurigas) mégis meg-
menti a partot.

A jaték szabalyai. 1. A jaték kezdete el6tt a két
csapat kapitdnya sorsot huz. A nyer6 fél vagy a
kezdés jogat, vagy a jatszotér felét ﬁa helyet) valaszt-
hatja. A jatszoter kozepére letett labdanak helybdl
valo elrugésaval kezdddik a jaték. Ezen rugas el6tt
az ellenpart a 18 méteres korvonalan bel6l nem kdze-
ledhetik a labdahoz, s a két csapat jatszoi sem lép-
hetik &t a jatszotér kozépsé vonalat. 2. A csapatok
a fél jatékidd leteltével (45 perez), a pihend utan
helyet cserélnek a jatszOtéren. Szunet utan mindig
azon part kezdi a jatékot, a mely nem kezdette azt
még eredetileg a jaték elején. Kapurdgas (midén a
labdat a kapuba erﬂgték; utadn a vesztes part kezdi
a jatékot a fenn leirt (1. pont) médon. 3. Ha vala-
mely part a labdat a kapu két oszlopa kozétt és a
keresztbe fektetett rad alatt barmi modon beterelte,
anélkal, hogly ekozben a part valamelyik tagja kezével
érintette volna a labdat, akkor az iflet§ part ,kaput
ragott“. Ha a labda a jelz6zaszlokrol, vagy a kapu
oszlopaitol visszapattan, akkor a labda jatékban van.
Ha azonban a homlokhataron, vagy pedig az oldal-
hataron kikerQl a jatszotérbdl (bar mily médon), akkor
jatékon kivil van. Hasonloképen van a labdajaték-
ban akkor is, ha a bir6t vagy segedet érinti, foltéve,
ha azok e pillanatban magan a jatszétéren vannak.
4. Ha a labda barmi maédon kikeriil az oldalhatéron,
akkor jatékon kivil van s azt Ujbol jatékba kell
hozni olyforman, hogy azon part egyik Létszéja,
mely a labdat az oldalhataron nem hajtotta ki, raall
az oldalhatar ama pontjara, a hol a labda a hataron
kijutott s a feje folé emelve visszadobja azt tetszeés-
szerinti irdnyba a jatszotérre. A jatszo ekkor mind-
két labaval a hatarvonalon élljon, arczczal a jatszo-
tér felé fordulva. Ugyancsak ezen jatsz6 mindaddig
nem érintheti az altala a jatszdtérre dobott labdat,
mig azt egy mas, tetszés szerinti jatsz6 nem érintette
meg. Az oldalhataron kikerilt labdat rendszerint az
illeté oldal elsé fedezet jatékosa dobja a jatszotérre.
Ha a labda a hatarvonalat érinti, meg mindig jaték-
ban van. 5. Ha valamely pért jatszoja az ellenpart
homlokhataradn kergette ki a labdat, akkor azon part
jatsz6ja, melynek homlokhataran tal jutott a labda,

Ott6: Testgyakorlas. 8
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visszarlghatja azt a homlokhatarral 51, méternyire
parhuzamosan huzott vonalon belll. Ha azonban va-
Iamel?/ part jatszdja a saljét homlokhataran hajtotta
ki a labdat, akkor az ellenpart valamely jatszoja a
legkozelebbi sarokzaszl6tél 1 méternyire visszavet-
heti a labdat. Mind a két esetben egy jatékos sem
kdzeledhetik 51/3 méternél (6 lépés) kisebb tavolsagra
a labddhoz mindaddig, mig azt el nem rigtak. 6. A
jatszénak nincs megengedve, hogy Karjaival, kezeivel
vigye vagy taszitsa a labdat. Csak a kapld'r képez
kivetelt, ki az 6 jatszoterén belil kapuja védelmében
kifejtett kiizdelemben karjait is hasznalhatja, vagyis,
a labdat felemelheti, eliitheti, eltaszithatja; két lépés-
nél tovdbb azonban 6 sem viheti kezében a labdat.
7. Gancsvetés, durva taszigalas, szigortan tilos. Hason-
I6képen nincsen megengedve, hogy egyik jatszo a
maésiknak neki ugorjek, azt kezeivel megfogja vag

lokdosse. Hatulrol egyaltalaban nem szabad a jatszot
meglokni, kivévén akkor, ha arczczal all, vagy fut a
sajat kapuja felé s a bird maga is (gy itél, hogy az
illet6' jatsz0 e mozdulataival az ellenfelét szandékosan
gatolja jatékaban. Ha valamely jatsz6 azért gancsot
vet ellenfelének, hogy a labdat tdle elvehesse, az oly
hiba, melyért a biro szabadrigast ad az ellenpartnak.
A kapu6rt csak akkor szabad félretolni, vagy
taszitani, ha a labdat éppen fogni akarja, vagy azt
ragni készil. 8. Ha valamely jatsz¢ jatékkozben
annyira levonul az ellenfél jatszoteriiletén, hogy kozte
és az ellenfél kapuja kozott csak harom ellenparti
jatsz6 van, s 6 ott alldolgal (mint mondani szokas
leselkedik az oda ker(l6 labdara), akkor az illeté
jatszot a versenybiro jatékon kivil (oif-side) helyezi,
vagyis az illet6 ott marad helyben s mindaddig
nincsen jogaban a labdat megerinteni, vagy ellenfelét
jatékaban gatolni, mig valamely eltenparti jatszé6 a
labdat meg nem érintette. A jatékon kivili allapot
sarokrugas, vagy kapurugés alkalmaval megsz(inik.
9. Ha a labdat a kapuba be is ragtadk, még nem megy
kapurugéas szamba akkor, ha: a) sarokrugéas, b) kapu-
rugas, vagy c) hiba elkévetése miatt adott szabad hely-
bél valé rugas altal jidott a labda a kapuba a nélkil,
hogy azt magan az elrugon kiviill mas jatszé meg-
érintette volna. Az ilymddon a kapuba bejutott labda
esete oly elbirdlas ald esik, mintha az a homlok-
hataron kerilt volna ki. Az elrigé ez esetben is csak
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akkor érintheti ismét a labdat, ha azt mar barmely
jatékos megérintette. 10. Ha valamely jatszo a sajat
kapuja el6tt levd 11 méteres vonalon belll a labdat
szandékosan megeérinti, vag?/ ellenfelének gancsot
vet, akkor a birénak az ellenfél felszélalasa utén
Jogaban van biintet6 ragast engedélyezni a felszolalo
partnak. Ekkor ezen part a 11 méteres vonaltol
szabadrlgast végez a kovetkezOk betartasaval: vala-
mennyi jatsz6 a labdarugot és az ellenfél kapuGrét
kivéve 574 m.-nyire alljon a 11 méteres vonaltol.
A kapu6r ezen a vonalon tdl nem johet, a labdat
rugo jatszo a labdat addig nem érintheti, mig azt
mas jatsz6 meg nem érintette. Ha ezen rigas folytan
a labda bekerilt a kapuba, akar érintette ezt arugas
utdn valaki, akar nem, kapurugds-szamba megy.
Szinte teljesen bizonyos, hogy ekkor kapurug?as tor-
ténik, mert a 11 meéteres tavolsagbdl az ellenparti
Iegblztosabb jatsz6 ru?Ja a Iabdat s vele szemben
a széles kaput ezuttal csak maga a kapudr védi,
mert a tobbi jatszd e plllanatban tétlendl all. 11
Minden jatekban a bird itél; ennek kotelessége a
jaték tartama alatt a szabalyok folott 6rkodni s az
esetleges vitdkban donteni; Itélete ellen nincs feleb-
bezés. A bir6 feljegyzi az érvényes kapurugdsok
szamat; kotelessége a%atekldot pontosan foljegyezni
s a Jatek kezdetén, a félid6bén, sziinet alkalmaval a
jaték folytatasara, valamint megszakitasara, hiba el-
kovetésekor, a labdanak a hataron val6 kijutasakor
sipfutytvel Jelt adni. Az er@szakosan jatszokat el6szor
meginti, masodszor a jatékbdl kizarja. Jogaban van a
jatékot barmikor, ha sziikségét latja beszintetni. A
bir6 futtyjére a jaték rogton abban hagyando. A
bir6 mellett két albiré segédkezik. Ezek jelentik a
birénak, mikor jutott a labda jatékon kivil, hol
ment ki a hataron, melyik art kovetett el hibat.
Az albirok jelentése alapjan dont a biro.

A birdnak jogdban van elkdvetett hibakért s
akkor is, ha valamely jatékos durvan, mondhatni
eszelyesen jatszik, az ellenpartnak szabad rdgast
adni, esetleg szigordbban is itélhet (jatékbol valo
klzaras) 12." A jaték hiba elkovetése utan is folytat-
hat6 mindaddig, mig a biré azt meg nem allitja, s
tetszése szerint Gjbol nem ad jelt a jaték megkez-
désére. 13. Ha a bir6 a jatékot félben szakitotta, de
hibat nem allapitottak meg, a labda ajétszétéren

8*
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beltil maradt, akkor a jatékot 0jbol Ggy kezdik meg,
hogy a bir6 (vagy éltala megbizott jatékos) azon a
helyen, melyen ajaték be I6'n szlintetve, a labdat fel-
dobja a leveg6be s azt a jatszOk csak akkor érint-
hetik meg, miutdn az a foldet érintette. Ekkor a
labda Ujbol jatékban van. 14. Ha valamely pért
jatszoja az 1, 4, 6, 7, 8, 9, 13 pont alatt felemlitett
szabalyok valamelyike ellen vét, vagy azokat be
nem tartana, akkor {'ogéban van a bironak azon a
helyen, hol a hibat elkovették, az ellenpartnak sza-
badrugast adni. 15. A bird kdvetkez6 labdartgasokat
engedelyezhet: a) helyb8l ragast és pedig a jaték
elején, a komlokhataron valé kiragas utan. Ekkor
a foldre tett labdat tetszés szerinti iranyba ruaghat-
jak ki; b) szabadrigast akkor is a labda tetszés
szerinti irdnyban raghat6 ki. Ilyenkor a ragés al-
kalmaval az elrlgo jatszo ellenpartjanak egy tagja
sem johet 6 lépésnél (5Va méter) kozelebb a labda-
hoz. A szabadrigasnal mindig a birdé adja meg a
jelt a rigasra. A labdat mas jatékos ekkor mind-
addig nem érintheti, mig az legaldbb egy Iépésnyire
nem haladt. . .

Tomott nagy labdaval. Labdakergetd: jatszhatja
12—24 kisebb vagy nag&/obb tanuld egyarant. Jatsz-
hatjak kivaléan leanyok tomott labda helyett dres
nagy labdaval. A jatékban résztvevok egynek Ki-
veételével, ki labdakergetd lesz, egfyméstél Lé lépés-
n?/i tavolsagban arczczal befelé fordulva korsorba
allanak. A korsorban &llok a labdat tetszés szerint
jobbrol balra vagy megforditva kézrél kézre, szapo-
ran adogatjak egymasnak gy, hogy a labda szomszéd-
rol szomszédra a korben gyorsan vandorol. Az igy
véandorl6é labda nyomaban van azonban mindendtt
a labdakerget6, ki az el6le szokdeld labdat iparkodik
gyorsan megérinteni. Ha ez sikertil neki, akkor az
a jatszo, kinek kezében a labdat megérintette, azon-
nal labdakerget6vé lesz, s a volt kerget6 pedig az
6 helyére all a korsorba.

A korben szokdel6 labda iranyat a jatszok bar-
mely pillanatban véaltoztathatjak, de csak gy, hogy
azt az iranyt valtoztatd jatékos kozvetlentl a jobb vagy
a bal szomszédjanak nyuljtsa, de soha sem a koz-
vetlen szomszédjat atugorva, egy harmadiknak, vagy
gpg_en mas valakinek a kdrben nyujtsa, vagy éppen

obja.
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Ugyesebb jatékos cselezik a labdaval, a mennyi-
ben barmely pillanatban olyan mozdulatot tesz, mint-
ha pl. a baloldali szomszédjanak akarnd nydujtani
a labdat s a labdakerget6 e mozdulathél kévetkeztetve
természetesen utdna is rohan a labdéanak, a mely
azonban a csel folytdn éppen a jobboldali szomszéd
kezébe vandorol. Ezen cselezés oly gyorsan torténik,
hog];y ha a labdakerget6 csak egy pillanatra is szem
elol téveszti a labdat, akkor kenytelen Kkelletlen
is futdsa kozben hirtelen megall és tajekoznia kell
magat a labda irdnya és holléte feldl s csak ezutan
veheti Gjbol ldéz6be a labdat.

Ugyesebb jatszok olyforman is cseleznek, hogy
kezlikben a labdaval kulonféle kitér6 mozdulatokat
tesznek, pl. magasra emelik, majd hirtelen leguggol-
nak, oldalra fordulnak azért, hogy rogton az ellen-
kez6 iranyba tovabbitsdk a labdat. A labdakerget6
mindezen mozdulatokat a cselez6 jatékos mellett
utdnozza azért, hogy a labdat cselezés kdzben, mi-
el6tt azt az ellenfeléenek tovabbitani sikerlilne meg-
érintse. A jaték illyenkor nagyon mulatsdgossa valik,
mi annal inkabb fokozodik, minél nagyobb (igyessé-

et feljt ki a cselez6 jatszo s ellenfele a labdakerget.

zabalyok : 1. A labdakerget6 mindig csak a koron
kivil futhat, soha a kérbe behatolnia nem szabad.
2. A labdakergetd a korsorban allo jatszot semmi
moédon nem gatolhatja a labdanak tovabbitasaban a
korben, mindenkor csak magat a labdat kell és sza-
bad megérintenie. 3. Ha valamely jatsz6 a labdat
mar oda nyujtotta szomszédjanak, de ennek mar nem
volt kell6 ideje azt megfogni, mert a labdakerget6
mar is megérinté a labdat, akkor az lesz labdakerge-
tévé, a Kkinek kezében a labda utoljara megfordult,
valamint akkor is, ha a labda a foldre esett s a
labdakergetd azt a foldon hamarabb megérintette,
mint azon jatékos kinek szanva volt.

Fulfislabda. Jatszhatja 12—24 serdiiltebb, er6sebb
testalkatu ifju. Jatszotéril vagy 80 m. hosszd s fél
annyi széles terlilet szilkséges, a keskenyebb oldalan
4 m. magaa és 6 m. széles kapukat (4—5 cm. vastag
rudak felsé véglk zsinorral Osszekotve, alsd hegyes
végik a foldbe szdrva) allitunk. A labda 25—30 cm.
atmérgji és 2—2°A, klg. sulyd legyem

E jatékban a két egymassal szamra és er6re
egyenld part iparkodik a labdat részint fiildobasok,
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részint derékdobasok (két kézre fogva) Altal ipar-
kodik egymés kapuja folétt athajitani, mikozben a
két part egymast szoritva, erés és gyors mozgast vé-
gez. Egy-egy bevett kapu egy pontot szamit. A
mely part az el6re megallapitott id6 alatt tobbszor
bevette az ellenfél kapujat, az gy6zott.

A két part, iniodenik a sajat kapuja el6tti téren
szétszortan egymassal szemben all fel ajatszéhelyen.
Sors utjan dontik el, mely part kezdi a jatekot. A
kezdGpart, mondjuk X-part egyik jatsz6ja K. vagy
10—12 méternyi tavolbol a sajat kapuja elott
egy-kétszer megforgatvan a filénél tartott lab-
dat, azt az el6lendlletnél erésen Kirdpiti az ellenfél
kapuja felé. Az ellenparti jatszok, mondjuk Y part-
beliek a filénél fogva kirdpitett labdat vagy kikapjak
a leveg6b6l, vagy nem, ez utébbi esetben tehat a
foldre esik. Ha senki sem kapta ki a leveg6hdl, akkor
azon Y parti jatszd, ki elsének érintette meg a foldén
hever6 vagy guruld labdat, ugyancsak ezen helyrdl
egy—Kkeét ugras kiséretében fiillenél fogva visszarOpiti
a labdat az X part felé. igy dobjak a labdat egy-
méasnak az ellenfél jatszoi, mikor azt senki a leve-
g6b6l ki nem fogta, hanem a foldre esett le. Ha
azonban a K. jatsz6 é&ltal fulénél kirdpitett labdat
az Y parton valaki, mondjuk L. jatszé a leveg6bdl
kifogta, akkor ezen L. jatszo nyomban arrél a helyrél
a hol kifogta, két kézre fogva_ a labdat (nem fulnél!)
egy két ugras kiséretében visszadobja a labdat az
ellenfél X(Pérti jatszoi felé. Az igy (két kézzel) vissza-
dobot labdat az X partbeliek iparkodnak a leveg6bél
kifogni, ha ez nem sikerilt, akkor nagy sietve vonul-
nak vissza a sajat kapujok fele, mert most az L.
jatsz6 (a ki elsonek fogta ki a leveg6hdl a fiilnél
fogva kihajitott labdat) gyorsan fut a foldén heverd
labdahoz s azt most fiilénél fogva megforgatja és
Kirdpiti a meghatralt X ellenpart kapuja felé. llyen-
kor konnyen megesik, (ha a labda nem tllsagosan
messze esett a kapatol) hogy kaput dobnak. Ha azon-
ban a két kézzel visszadobott labdat az X parti jatszok
a leveg6bdl kifogjak, akkor azon jatszd, ki a leveg6-
b6l kifogta, két kézre fogva, visszadobja azt az Y
partnak. Ha mindkét parton (gyes jatszok vannak,
akkor a labda egyik partrol a masikhoz felvaltva
ropul, mert mindket fél Ugyesen kikapja azt a leve-
gobél, s nyomban egymasnak ropiti vissza. Valddi
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élvezetszamba megy a jaték ezen mozzanatat figyelem-
mel kisérhetni. Egyszer azonban okvetlenil bekdvet-
kezik azon pillanat, midén a labda ezen ide-oda doba-
lasa kozben egyszer mégis a foldre esik. Akarmely
partnal is meg tortént ez, nem hataroz, mert akkor
(a mi példank szerint) az Y parti L. jatszé az, ki a
most foldre esett labdahoz fut, felkapja és fulénél
fogva ropiti az X part felé, amoly dobas el6tt mint
fentebb is lattuk, az X part jatszoi sietve kénytelenek
voltak meghatralni.

Olykor megesik az is, hodgy az egyik part a
labdanak csupa két kézre valé dobassal (derékdobas)
a masik partot a téren at a sajat kapuhoz szoritja.
Ez akkor torténhetik, ha az egyik part két kézre
fogva a labdat, nagyobbakat dob mint a masik, a
mely ezen dobasokat kifogja ugyan a levegéhdl, de
e Kkozben kén%telen mindig hatralni s a masik part
lassan bar de hatarozattan el6re nyomul (azért, mert
az ellenpart nem képes oly nagyokat dobni). Ezen
folytonos hétralasnak az a kdvetkezménye, hogy a
nagyobbakat dobé part beszoritja az ellenpartot a
sajat kapujaba s akkor a labdat nem a kapu fol6tt,
hanem a két rid kdzott s a zsindr alatt bedobjak a
kapuba, a mi szintén kapuvétel szdmba megy és egy
pontot szamit.

A jatszé csoportok azon legyenek, hogg/ a jatek
tartama alatt az egész jatszotért szélességeben allan-
doéan megszallva tartsak, ha a labda a fold felé ropal
soha se fussanak @ssze annak kifogasara, mert ilyen-
kor rendesen csak akadalyozzék a kifogasaban s a
labda ilyenkor rendesen a foldre esik. A czélszer(iség
azt kivanja, hogy a repilé labdat az fogja ki a
leveg6bdl, a ki felé éppen repil, vagy az, a ki leg-
konnyebben tudja megkdzeliteni. Mar ezen okokbdl is
szlikséges, hogy a jatszok szétszortan alljanak a jat-
szotéren, hogy az ide- oda repilé labda a téren mindig
emberére talaljon. A jaték fortélyahoz tartozik az,
hogy a jatsz6 lehet8leg oly helyre dobja a labdat a
hol "gydnge az ellenfél vagy épen senki sem all, azért,
hog(}/ a labdat ne foghassak ki a levegdb6l, mert a
labda kifogasa a leveg6bdl mindig térbeli elGnyt je-
lent. Szabalyok : 1. A labdat fulénél fogva csak a
jaték elején™ tovabba csak akkor szabad dobni, ha
azt akar fulnél fogva, akar pedig két kézre fogva
dobtak s az ellenfél, az igy dobott labdat nem fogta
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ki a levegbbdl s a labda a foldre esett. 2. Ha a
labdat, akarmilyen dobashol ered is az, a leveg6bdl
kifogjak, akkor azt csak két kézre fogva szabad
visszadobni, fiilénél fogva soha sem. 3. Ha a két part
a labdat két kézre fogva, egymasnak dobélja s az
végre a foldre esik, akkor ama jatszénak van joga-
ban a foldre esett labdat fiilénél fogva visszardpiteni,
aki az ellenfél részérdl fulnél dobott labdat legutol-
jara a leveg6bdl kifogta. Ezen szabaly koérul fordul
meg joforman a jaték egész menete, azért kilondsen
betartand6. 4. Ha a labda nem a kapu (a zsindr)
folott, hanem oldalt repilt el s esett le az ellenpart
terliletére, ha mindjart a kapu mogé is kerilt a labda,
ezen dobas nem megy kapuszamba, hanem egyszer(ien
csak olyba vétetik, mintha a labda a foldre esett
volna akérhol a téren s igy a leesési helyérdl fulénél
fogva rbpitiuk azt vissza; ha pedi(}; a leveg6bdl ki-
fogtak, két kézzel dobjak vissza. 5. A féldre esett labdat
mindig azon helyr6l kell visszadobni, a hol azt a
foldon eldszor megérintették.  Természetes dolog
azonban, hogy a jatsz6 a labdanak dobéasa kdzben
(akar fulnél, akar kétkézre fogva dobja azt) dobasanak
nagyobb erGt kolcsonzendd, egy-két Iépest eldre ugrik
s Ugy ropiti ki a_labdat. Minthogy pedig ezen joggal
dobas kozben mindkét part él, az ebbdl szarmazhatd
elényok és hatranyok a nagy téren ajaték érdemére
nem folynak be.

Hadakozasi jatékok. Varostromlas. Jatszhatja
40—380 alsébb osztalybeli tanuld. Jatszohelyil nagy
és sik teriilet szilkséges, melynek kozepén a foldon
derékszogli négyzetet vonunk s négy sarkaba és
a kbzeﬁébe vagy 3—4 méter magas rudakat dugunk.
A jatékhoz annyi 8—9 cm. atmér6jl puha labdara
van szikséglnk, a hany jatszé van. A jatszdsereg
harom egyenld szam( csapatra oszlik. Minden csapat
egyszer mint varérség védi az A, B, C, D-vel meg-
jelolt varat, mig a masik két csapat egyuttvéve
mint ellenfél ostromolja azt. A jatszo csoportok sorat
a védelemben sors utjan allapitjak meg. A var6rség
a varban (L) 5 részre oszlik s a var négy sarkahoz
a rudak kozelében és a var kozepén elhelyezkedik.
A var kozepén all maga a jatékvezetd is mint var
kapitany, ahonnan intézi a varvédelmet. A var
négy sarkan fellalitott rudakat a féldon jol lathatdan
vont vonallal kotjik 6ssze, melyeken talmenni a
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rudak mellett all6 védelmi csapatoknak nem szabad.
Minden O'rsé¢g megmarad a sajat els6 helyén pl. az
A-sarok melletti Orség a jaték folyama alatt allan-
déan megmarad A mellett s nem mehet esetleg mas
sarokban szorongatott tarsérség segitségére. Egyedul
csak a varkapitanynak van jogaban barmikor a var
négy sarkaban elhelyezett Orseégek akarmelyikének
folvaltva segitséget vinni.

A jaték maga egyszer(i és folotte mulattato,
azzal kezdddik, hogy az ostromlék (az @sszes jatszok

*8) labdakkal felfegyverkezve bizonyos tavolsagig
megkdzelitik a varat s iparkodnak jél iranyzott labda-
dobésaikkal a rudakat leddnteni. Ha a timadok vala-
mely rudat er6s dobésaikkal ledontbttek, akkor az
ezen rud mellett all6 6rség foglyul esik s a foglyok
szanjara el6re kijelolt helyre visszavonul. Ha a tama-
dék mind az 6t rudat leduntdtték, miel6tt kozilok a
felét a varvédék a labdakkal eltalalva harczképtelenné
tették volna, akkor (a tamadok) gy6ztek; ellenkezd
esetben a varvédék gydztek.

A mint a timadok a rudakat (labdaikkal) ostrom
ald veszik, a var6rség rogton czélba veszi a tamado-
kat, a kit eltalaltak, az rogtén a jatékbdl kiall s az
elére kijelolt fogolyhelyen bevarja a jaték végét. A
varban levék a védelmi harczban a rudak felé repil6
labdakat a leveg6bdl is kifoghatjak s veluk régton
ellenfeleiket czélba vehetik. De ha valamelg varvédo
a repll6 labdat ki akarta ugyan a leveg6bdl fogni,
de ez nem sikerilt neki, akkor mint harczképtelen a
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foglyok soraba all. Szabalyul betartand6, hogy a var-
6roknek a var hatarvonalait atlépniik nem szabad;
hogy a jaték tartama alatt a varba (a négy vonal
kozé) esett labdakat csak a varbeliek emelhetik fol,
a varvonalakon kivil hever6ket pedig csak az ostrom-
16k; a jaték kezdetétdl fogva egyik part jatszéja sem
érintheti tébbé a rudakat, még akkor sem, ha azok
(a dobasok kovetkeztében) ddlé félben vannak. A
rudak természetesen nem tllsagosan szilardan alli-
tandok a foldbe, mert méaskulonben a labdédkkal nem
volnanak leddnthet6k.

Rablé-pandlr. Jatszhatja 20—60 alsébb osztaly-
beli tanulo. Jatszéhelyil nagy, egyenl6tlen talajjal
bir6 s helyenkint lehetéleg befasitott teriilet szuk-
séges, miért is e jaték kiranduldsok alkalmabol czél-
szer(len gyakorolhatd. A jatsz6tomegbdl egyet bird-
nak valasztanak, ki az egész jatszocsoportot két
egyenld er6s péartra: a ,rablok” és ,pandurok“-ra
osztja. Az egyes jatszok a jaték folyaman partjuk
nevét tartjdk jelszavuknak. Feltétlentl szikséges,
hogy az egyik part jollathato jellel, pl. karkotével-
vagy fehér kend6vel stb. legyen a masiktl meg,
kulénboztethetd.

Maga a jaték a lehetd legegyszeriibb ugyan, de
nagyon mulattato eés abbol all, hogy a rablok és
pandarok iparkodnak egymast, sajat IJelszavuk han-
goztatasa kdzben foglyul ejteni; a mely part az egész
ellenpartot foglyul ejtette, az gy6zott. A jaték ugy
kezdddik, hogy a rablok a jatszotéren a természet
nyUGjtotta va?y mesterséges rejtekhelyeken elbljnak
s bizonyos el6re kikotott id6 mulva (pl. /4 6ra) a bird
kiklldi a panddrokat az elbujt rablok kikutatésara.
Ha sok jatsz6 van, nagyon czélszerli, hogy a pan-
darok kisebb csoportokra oszolva egy-egy vezet6vel
az élén jarjak be és kutassak ki a jatszotér bavo-
helyeit, ilyen tervszer(i kereséssel ugyanis hamarabb
sikerlil a rablokat kifuirkészniiik. A jatékban elejétdl
végig csupa élénkség és mozgads van s a partok kol-
csonos furfanggal iparkodnak egymas eszén taljarni
s egymast lehetetlenné tenni. Ha valamely rablonak
sikeriilt magat a bir6t megérinteni, akkor a rablok
partja a jatékot egyszeribe megnyerte, miért is fol-
tétlendil kivanatos, hogy a bird oldalan egy-két valo-
gatott panddr 6rkodjek, hogy 6t az esetleges meg-
lepetésektSl (a rablopart cselvetéseit6l) megovjak.
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Szabalyul betartand6: 1. hogy Uldozés kozben a
hataron ajatékbol valo kiallas blntetés terhe alatt tilos,
2. hogy a rablok is csoportosulhatnak egy-egy csapat
pandur meglepetésére; ha e szandékukat azonban a
panddrok idejen észreveszik, akkor a rablék kény-
telenek futva visszavonulni, mert ez esetben nincs
tobbé joguk pandlrokat megtamadni, 3. hogy a
panddr csak akkor kialthatja jelszavat, ha a rablot
mar megérintette.

Tréfas jatékok és versenyek. Ezek kivaléan ki-
randulasok alkalméval czélszer(ien gyakorolhatdk, a
mikor a kirandulékban a pajzan vig kedv annél
szivesebben megnyilatkozik. Tly jaték pl. a szok-
del6 futas féllabon. A versenyzoket egy-két 1épésnyi
tavolsaghan egymastol sorba éllitjuk s vagy 30—40
Iépésnyire szemben kifeszitett szalag felé, adott jelre
bal vagy jobb labon szokdeltetjiik. A ki elsOnek

megérinti a szalagot, az gy6zott. — A ki szokdelés
kdzben mindkét labara all, vagy labat cserél, a ver-
senybdl kiall.

Szokdel6 futas paros labon. A jatszok 1—2 lépés-
nyi tavolsagban egymastol e?(y sorban felallanak s
bokaikban 0sszekotott labakkal a veliik szemben
vagy 30 m. nyi tavolban levd czél (pl. kifeszitett
vonal, vagy foldén hazott vonal) felé szokdelnek. Az
elsének érkez6 gydzott.

Ugyancsak lehet szokdel6 futsi versenyt guggolo
allashan is végeztetni. Gy6ztes az, ki folyton guggolé
helyzetben szokdelve, a nélkil, hogy egyszer is fel-
allana, vagy kezével a foldet érintené, a czélt els6-
nek megérinti.

Egi® masik, igen mulatsagos futasi versenynem
a futds harom labon. A versenyzbket lehet6leg nagy-
sag szerint allitjuk fel, s minden két-két egymas
mellett all6 jatszonak a kozbelsé labat (az egyiknek
a jobb 14bat, a maésiknak a ballabaval) kendével
Osszekotjik. Az ilyforman Osszekotott két-két jatszo
még at is karolja egymast, vagy karkulcsolasban all.
Adott jelre az egész sor futasnak ered (czél koril-
belil 50 m.) s gy6ztes azon par, mely elsének érke-
zik a czélhoz.

Igen mulattatok tovabba a kulonféle kotélhuzasi
nemek parosdval, négyesével vagy tdémegben (egy
egész osz'talylyal) végezve. llyenek pl. a kotélhizas
nekifutdssal. Ennél a jatszokat vagy 10—15 Iépés-
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nyire allitjuk fel a foldon fekvd kotéltdl s adott jelre
az egész csoport a kotélhez rohan s nyomban kezd
hazni, ki azt gyorsabban teszi, nagyobb kilatasa van
a gy6zelemre. lgen mulattatd tovabbd a kétélhizas
terpesztett allasban, melyben a két ellenpért hattal all
fel egymasnak Ggy, hogy a kotél a labak kdzé kerdil.
Vezényszora valamennyien a kotelet maguk el6tt
megfogjak s rajta vezényszdra el6re Iépegetve, ipar-
kodik a két part egymast elhdzni.

Tomeges kotélhuzast igen czélszerlien rendez-
hetlink uldhelyzetben is. Eppen Ggy végeztetik mint
allasban, de joval meger6ltet6bb s huzamosabb ideig
tart is.

Téjékozasul szolgaljon a jatékok kovetkezd fel-
osztésa:

(I—I1. osztdly.) Futdjatékok: Fogo, Korfogo,
Kotlo és kanya, Vadember, Fehér-fekete, Santa roka
gyere ki, Vadaszat, Tolvajlizés stb.

Labdajatékok kis labdaval: Hivogatd, Futo rota,
Frissitd, Kapds, Sintérméta. Kézépnagysagu labdaval:
Labda-ugrato. Ures nagylabdaval Szokdel6. Hada-
kozési jatékok: Kakasviadal, Rabl6-panddr.

ﬁll., 1V., V. osztaly.) Futéjatékok : Usd a har-
madikat, Taboros, Kotekedd, Csalogaté stb. Labda-
jatékok kis labdaval: Tavdobalas, Benforgd, Rejlé
rota, Hossz(-méta, Kérméta stb. Kozépnagysagu lab-
daval: Labdaverseny, Kanaszos. Ures nagy labdaval:
Okloz6, Hatérrugc’), Vérjaték. Tomott nagy labdaval :
Labdafogd, Labdakerget6, Korrugé stb. Hadakozasi
jatékok : Tomeges birkézas alsd fogasért, Kozharcz,
Huszaros, Varostromlas, Sanczostromlas.

(VL, VIL., VIII. osztaly.) Futojatékok a Il. cso-
portbol kivalogatanddk hasonloképpen a kis labdaval
val6 jatékok is, Kozépnagysagu labdéaval: Utdget6,
Nagy-Kétya. Ures nagylabdéaval: Rugdal6. Tométt
nagy labdaval: Gurulé, Hatarvédé, Files labda. Hada-
kozasi jatékok: Lanczszakitds, Fogolyszabadito stb.

A tréfas jatékok és versenyek valamennyi osztaly-
ban gyakorlandék. llyenek: Szokdel§ futas egy és
paros labon s guggold allashan. Futas harom labon,
Zsékban futds, Kotélhizas neki futassal, ul6helyzet-
ben, Szokdel§ kor stb.
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XIl. Flrdés és Uszas.

A hideg vizzel valé mosakodas és folydvizekben
valo furdés Gsrégi szokasa az emberi nemnek. Ha
manapsag a mvelt emberektdl felteszszk, hogi/ tisz-
tasadg okabdl mosakodnak és firé'dnek, nem allithat-
nék ugyanazt a régmult szdzadok népeirél. Sokkal
inkdbb mondhatnok, hogy ezek a szabadban vald
furdést inkabb a test edzése, Udulése és friss volta
kedvéért haszndltdk. Yalo igaz is ez, mert a hideg
fird6 rendkivil edzi, er@siti az idegrendszert, sz6val
az egész testszervezetet. Ezen tulajdonsaganal fogva
a furdés a testgyakorlasnak egyik legfontosabb Ki-
egészitd része.

A firdésnél is éppen ugy mint a tornazasnal a
szlikséges egészségiigyi szabalyok betartanddk. i?y
az, a ki gyongélkedik, ne fiirodjék az nap. Hasonlo-
kép tartozkodni kell a furdéstdl nagyobb étkezés utéani
(legaldbb mig az emésztés tart). A firdés el6tt par
perczig, mig a test leh(l, feloltézve pihenjen meg az
ember, majd hirtelen levetk6zve minden habozas
nélkil azonnal ugorjék a vizbe. Kezdék 18°—20° R.
vizben firodjenek s miutan testbérik némikép meg-
edz6dott, flrodhetnek 12°—16° vizben is. S&t ennél
hidegebb vizben is megfirédhetnek 2—3 perez alatt.

Furdés utadn a test jol ledodrzsdlend6 sth. sth. A
furdést és Gszast mindendtt, hol iskoldk kozelében
folyd viz van, kotelez6vé kellene tenni. Az ifjlsag
bizonyos id6kdzokben osztélyonkint tartoznék firodni,
mely alkalommal 2—3 UszOmester vezetése s a tanar
allando fellgyelete alatt végezné, a testedzés ezen
egyik legegeszségesebbh nemét.

XIIl. Korcsolyazas.

A korcsolyazas a legegészségesebb s egyszersmind
a legkedvesebb testedz0 nemek egyike, mely miiké-
désében az egész szervezetre jotékony hatast gyako-
rol. Kor- é nemkildmbség nélkil mindenkinek
hasznos. Kiilondsen azért is nagyon fontos s elterje-
désre kivanatos volna, mert az egyeddli testedz6nem,
mely télnek idején a szabadban gyakorolhato. Nagy
jelent6ségérél mar a mult szdzadban (1784) fontosan
nyilatkoztak, manapsadg ugyan el van terjedve, de
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még nem olyan altalanosan, mint a hogy kivanatos
volna. Jégpalyak legtébb helyen nagyon kénnyen és
mcsekély kiadassal berendezbetdk, ajégfentartas pedig
igen kevés koéltséggel jar, mely az esetleges jovede-
lemmel fedezhetd is.

Iskoldkban mindenitt kotelez6nek kellene lenni
a korcsolyazasnak s hivatalbél volnanak jégpalyak
berendezend6k. Tag iskolai udvarokban, hol meg-
felel6 id6ben az ifA'leég jatszani szokott, ugyanott
télnek idején berendezett Jégﬁélyékon még a rendes
tornadrak alatt is korcsolyazhatik az ifjusag a tanari
felugyelete alatt kiiléndsen ott, hol a tornacsarnokok
hidnyosan vannak folszerelve, vagy éppen hianyoznak.

Ahol pedig mostohahelyi viszonyok miatt az iskolai
eudvaron é’égpalya nem rendezhetd be, ott az iskolai
udvaron kivul, “esetleg az iskolai jatsz6téren létesi-
tend6 jégpalyan korcsolyazhatik az ifjusag. Iskolak-
ban a korcsolyazés fejlesztése érdekében minden télen
lehet6leg egy intézeti korcsolyaverseny rendezendd.

X1Y. Vivas.

A vivds azon testgyakorlasi nem, mely kilén-
féle kézi fegyverekkel, mind tdmad6, mind védd
helyzetben val6 bandsmédra tanit benniinket. A kézi
fegyverek mingségikre tekintve igen kilonfélék, mégis
alapjukban véve a vellk val6 bandsmod szerint, a
vivéas haromféle nemét killonboztetjik meg: 1 Vivast
kizérélag vagasokkal, 2. vivast szurasokkal (az 0. n.
térvivast), 3. vivast vagassal és szlrassal vegyest.

A vivas tanulasa tompa fegyverekkel torténik,
mikdzben a test nemesebb alkatrészei az esetleges
sériilések ellen, kilonféle e czélra készilt védd esz-
kozokkel befodetnek. A vivas els6 nyomaival az
Okorban talalkozunk, a mikor kezdetleges fegyverek-
kel és ismeretekkel durva a|é(1j)0n fejlodott s a mely-
ben rendszerint a nyers er6 diadalmaskodott. Szazadok
multan, kivaléan a lovagkorban avivas mind nagyobb
tekintélyre emelkedett s a 15. és 16. szdzadban mond-
hatni az @sszes eurépai m(velt nemzeteknél sokban
egyszerisitve elGnyosen atalakult. Hazankban az év-
szazados harczokban rendkivil Kkifejlédott a vivas
mivészete, melyben a magyar nép mas harczias
nemzetek kozott méltd helyet foglal el. Ujabb id6k-
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ben az olaszok és a francziak alapitottak Uj rendszert.
Legujabban az olasz iskola sikerei, minalunk is az
eddig divott magyar vivasi modot hattérbe szoritotta.

Manapsdg a vivast nem annyira a tulajdon-
képeni testedzés kedvéért, mint inkdbb a kor bizo-
nyos ferde felfogasainak hodolva, apoljak tobbé-
kevésbé szenvedélylyel. Iskolainkban tdbb kdnnyen
felfoghat6 okokbdl mint altalanosan testképzd' nemnek
nincsen elfogadhato létjogosultsaga, miért mindenki
magan uton tetszése szerint gyakorolhatja. Hianyai
mellett, vannak elvitdzbatlanul j6 tulajdonsagai is,
melyek miatt gyakorlasa nagyon ajanlatos.

XY. Kirdandulasok.

A szabadban végzett hosszabb sétdk és kiran-
duldsok nagy testedz§ hatassal vannak az emberi
szervezetre, miért is mind az egyleti toznazéshan,
melyben ezen fellll az egyleti élet egyik kivalé fej-
leszt6déként szerepelnek, mind az iskolai testnevelés-
ben igen fontos szerepkorik van.

Az iskolai kirandulésok alkalmabél az ifjusagnak
b6 alkalma nyilik, kitart6 jaras és kilonféle termé-
szeti akadalyok lekiizdesére s ezenfellil rogtonzott
tréfas jatékok altal is, csupa szérakozéashél jotékony
hatésu testedzésre is.

A kirandulasok a szemléltetés modszerének alap-
jan, folrajzi, természetrajzi s részben tdrténeti okta-
tatas szolgalataban is kivalo paedagogiai fontossaggal
birnak. E végbdl muihatatlanul szikséges, hogy a
kirandulasokban megfelel6 szamu szakért6k is reszt
vegyenek. A kirandulasok télen és nyaron egyarant
osztalyonkint volnanak rendezend6k, télnek idején
fél, tavasszal és 0Oszszel egész s nyaron tobb napra
terjedd tartammal is.

A kirdndulasok a czél komolysdgahoz megfele-
I6en mindig csak a szorgalmi id6ben, vagyis rendes
el6adasi napokon volnanak rendezend6k, olyformén,
hogy az osztdlyok bavonkint egyszer felvéltva az
igazgatd altal meghatarozandé el6adasi napokon
2—4 tanar vezetése alatt randulnanak ki. Egy és
ugyanazon a napon tobb osztaly is kirandulhat.
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