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ELOSZO.

Mid6n 1891-ben mar mar éget6 sziikséggé valt egy
népszerien megirt gyakorlati kézikényv a tornazéasrol,
annak hiadnyat nemcsak a szakemberek, de tornéaszaink
is egyarant érezték, nem' zarkoézhattam el annak az
6hajnak kifejezését6l, hogy ilyen kényvet minél el6bb
meg kellene irni. Erre leghivatottabbnak talaltam Zsingor
Mihaly kedves baratomat, kinek erre vouatkoz6 néze-
temet tobbszér emlitettem is. O ilyen kényvnek a
megirasat meg is igérte, de slrg8sebbnek talalta egy
oly minek a megirasat, mely annak alapjat képezze,
sirg6sebbnek talalta, egy oly muovet irni, melyben a
szakkifejezések pontosan megmagyarazva és korilirva
legyenek, mely mdre azutan, mint alapra, annal bizto-
sabban lehessen épiteni.

Jelen munka az, melyet boldogult baratom, kitart6
szorgalommal és Ugybuzgoésaggal, legjelesebb nyelvé-
szeink és szakembereink megkérdezésével irt meg.

Az olvas6 ebben a mi(iben megtalal mindent a mi
a tornaszati szakra vonatkozik, a legtajékoztatébban és
kimerit6en.

Kéar, hogy e m(, mely éveken at elkészitve hevert
fibkjaban, nem juthatott nyilvanossagra, csupan azért,
mert kiadéja nem akadt. A magyar tornaegyletek
szovetségének nagy érdeme, hogy sajté ala rendeztette
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és Kkiadta. Fogadja ezért a szakemberek héalds koszo-
netét, hogy szakirodalmunknak valédi gydngyét nem
engedte elavulni, hanem Ugybuzgdsdga altal 6szténdzve,
kdzkincse tette

Legyen e koényv uttdérbje a jobbnak és ldgyunknek
hatalmas el6mozditoja.

MAURER JANOS

a Nemzeti tornaegyesulet
mivezetGje.



Ablakugras. (1. dbra.) Ha egy ugrdzsinért vagy nadat a két
ugrémércze also-, egy masikat a fels6 fokara alkalmazunk: az
ablakhoz hasonlé négyszdgu nyilast nyerink,
melyet azaltal kisebbithetiink, ha a mérczé-
ket egymashoz kozelebb toljuk és a felsd
nadat lejebb, vagy az alsét fokozatosan fel-
jebb teszsziilk, mi altal természetesen az
ablakugras nehézségét is fokozzuk.

Az ablakugras megfeleld rohanéas és
elugrds utan, elére nyujtott labbal és ka- v
rokkal egyidejlileg erésen el6re hajlitott
fejjel és torzszsel torténik, s6t Ggy is, hogy
az elugras utan a nyildson &t elébb a labak % 4bra.
és aztan a hatra hajlitott torzs repul at, vagy pedig megforditva
mint tigris ugras. E két utobbi mod csak képzett torna-
szoknak vald. Az ablakugras raddal és egymas mogé allitott ablak
nyilassal, tehat két ugrészerrel is gyakorolhaté.

Abroncs. Nadbdl vagy egyéb hajlithaté fabdl készilt oly
kézi szer, melynek alakja egy egész koriv és két vége szabad,
vagy egymashoz van megerésitve. Az el6bbi az abroncsugrélasra,
ez utébbi pedig mint a szabadban futassal egybekotott guritasra
alkalmas jatékszer, mindkét nembeli gyermekek szamara ajan-
latos.

Az ugrasnal hasznalt abroncsot czélszerii bérrel, vagy va-
szonnal bevonni, hogy sériilést ne okozzon.

Ajakazni. Ha pl. a korlaton nydjtott tdmaszbdl hajlitott
tamaszba ereszkediink, vagy pl. a nyujtéon nyudjtott fliggésbdl haj-
litott figgésbe huzddunk és ekkor a karfat vagy rudat ajakunk-
kal érintjik. E cselekvés az er6probéanal a karhajlitas mértékedl
vehetd.

Akadalyverseny. Oly verseny, melynél a versenyzé a kit(izott
czélt csak valamely nehézség lekiizdésével érheti el. PIl. futas
kdzben gatat, éarkot, keritést sth. kell atugrani.

Tréfas, de (gyességet igényld versenyek pl. futdskézben az
egyszeri vagy tobbszori egész fordulas a hossztengely koril két-
két versenyz6nek egy-egy labuk 0osszekdtése; a zsakfutas; ta-
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nyéron almat vagy to’ast vagy kanalon tojast vagy vizzel telt
poharat vinni; hordon vagy halén keresztul bujni stb. stb. mind
megannyi akadaly-verseny; miutan inindeniknél van valami, a
mi a futdst akadalyozza, hatraltatja.

Akaratlagos mozgas. Azon izmokat, melyeknek nyugvasba
vagy miikddéshbe hozatala az egyén akarata ald vannak rendelve,
mint pl. a kar, 1ab és atestnek legtdébb izmai: *akaratlagos izmok-
nak" és ezen izmok miikodésébdl ered6 mozgasokat akaratlagos
mozgasoknak* nevezzik.

Akaratlan mozga3. Azon izmokat, melyeknek a mikodései
nem flggnek az egvin akaratatol, mint pl. a sziv, gyomor stb.
izmai ,akaratlan izmokn?1" és ezen izmok mozgdasat: ,,akaratlan
mozgasnak" nevezzik.

Alacsony — nyujto6 — korlat, — gydr(dhinta, — bak, —
16, — ugrdasztal sth., a csip6tél kezdve mellmagassagig ér6 sze-
reket nevezziik, vagyis, melyek kozépszamitassal az 1 métertdl
egész 1'5 méter magassagig valtakoznak.

Alafogas. (L Olre birkézas.)

Aldlendulés (2. abra). Midén valamely tdmaszkodésbol fig-

gésbe, vagy filiggésen at a szer alatt
a foldre allasba pl. a nyujtorol‘iv-
ben lendiuliink vagy ugrunk le el&re.
Torténhetik hétra is, ha az elélen-
ddletnél atguggolunk és a hétlen-
ddiletnél leugrunk.

Alapallas, melyben a torzs
egyenesen tartva a nydjtott laba-
kon tamaszkodik. A fej kissé meg-
szegve tartatik; a mellkas el6re, a
vallak pedig hatra legyenek feszit-
ve, a karok ors6 — mélytartassal

természetszerien lelégnak és a kezek nydujtott, zart ujjakkal ol-
dalt a czombhoz szorittatnak. Az egész labszar nyljtva és a sa-
rokkal egyltt zarva legyen. A labujjak rendesen sajat, egy
labfej hossznyi tavolsagra kifelé vannak forditva.
Azért nevezzik alapallasnak, mert minden &ll&si szabad-

gyakorlatnak ez képezi a kiindulasat, alapjat.

Alapfogas. (L 0Olre birk6zés).

Alapfutas. (L Futas).

Alapgyakorlat. (L Gyakorlat).

Alapjaras. (L Jaras).



Alaplebegoéllas. (L Lebegdallas).
Alkar. (L Kar).

Alkarallas. (3. abra). Egy neme az éallasnak, mely a'i alka-
rokon torténik.

Alkarforgas. (1 Forgas.)

Alkarfuggés. (4. &bra.) Mid6n a fliggést az alkar a kényok-
hajlasban eszkozli. Lehet egy- és paros alkaron fuggni.

Alkarhtzés. Birkozasi gyakorlat ; hasonldé az ujjhdzashoz.

A két ellenfél a jobb (v. bal) alkarjukat egymasba akasztva igye-
keznek egymast helybdl kihazni.

Alkarlamasz. (5. &bra.) Mid6n a tdmaszt az alkar eszkozli.

Lehet egy- és parosalkaron tamaszkodni.

3. abra 4. dbra. 5. abra.

Alkartolas. Birkozasi gyakorlat. A kdnyokben hajlitott karral
alkarunkat az ellenfél alkarjanak feszitve igyeksziink 6t allasabol
kitolni.

Allando fogas. Melyben a kézen tdmasz vagy fliggés koz-
ben afogésta gyakorlat bevégzéséig egy pillanatra sem hagyjuk el.

Allas. Tornaszati szempontbdl szorosabb értelemben allasnak
a tornasz azon helyzetét mondjuk, midén az (talpaval) a laban
tamaszkodik, mig tagabb értelemben a fejen, vallon, tarkdn, kézen
és karon val6 tdmaszkodast is annak mondjuk, ha e kozben a
labak és torzs felfelé allanak is. igy szdrmaznak a kilonféle
allasok a labon, tovabba a fejenéallas, tarkonéallas, vallonallas,
kézenéllas és karonallas.

Allasi szabadgyakorlatok. Allasi szabadgyakorlatokon 4lta-
laban a foldon végezhetd Osszes szabadgyakorlatokat és legin-
kabb azon szorosabb értelemben vett allasi nemeket értjik, me-
lyek a labon torténnek és melyek az alapéallasbél kiindulva, te-
kintettel a labfej hajlitasa és nydjtasara, tekinteitel a lab forga-
tasara, hajlitisara, kilépésére és felemelhetésére, a kdvetkez6kép
vezethet6k le és neveztetnek meg:



1-6r. A labfej nydjtasa altal jon létre a labujjallas; a lab-
fej hajlitdsdval a sarkon- és a bels6- vagy kiils6 labélen-allas.
2-or. Az egész labnak a forditasa altal jon létre a ,zart"-,

Lforditott szég“-, ,nagyszog"-, ,erGltetett"-, ,forditott- és er6l-
tetett"-, ,kereszt"- és ,erBltetett mérd"-, ,eltolt"- és a tobbi
allasok.

3-or. Az egyik lab Kkilépése altal johet létre: a ,,lép6"-,
»kereszt"-, ,védg"-, ,tdmado"- és a ,terpesz-allas".

4-er. Mind a kél labnak a térdben hegyesszégben val6 hajli-
tasa altal jon létre a ,guggol6 allas".

5-6r. Az egyik lab felemelése altal jon létre a ..lebegd vagj
féllabon allas".

6-or. lde tartoznak: a ,térdelés" és az ,dllés" is és végre
a ,,vegyes allasok"”, mint pl. a ,,négykézlab-allas", a ,,fekv6-tamasz"
(allas) stb.

Allithat6 tornaszerek. (L Tornaszer).

Allo forgas. Az all6 forgas a gydrGhintan gy jon létre,
hogy a torndsz a gy(rikre all s kezével mellmagassagban a ko-
telet megfogva, nyujtott allasban a szélességi tengely kordi el6re
vagy hatra atforddal ismét ugyanazon &llésha.

Alion fiiggés. Lasd: Figgés. Allon és egyidejlleg egy vagy
paros kézen vagy karon is fligghetink.

All6 szilard tornaszerek, melyek gy vannak a tornazésra
megerdsitve, hogy helylkrél el nem mozdithaték. Ilyenek lehet-
nek a nydjto, korlat, gydrdhinta stb., ha az allvanyaik (oszlop) a
foldbe &satnak.

Allj ! Parancssz6, melyet a jarda és futds megsziintetésére
hasznalunk.

Allvany. Minden tornaszer, mely a testgyakorlasra alkalmas.
llyen pl. a nyujté oszlop, az ugrémércze, a méaszo-rad sth.

Als6 fogas (6. abra). Flggésnél alsonak mondjuk a fogast
akkor, ha a kézhat elére és a tenyér hatrafelé
van iranyitva ; a tdmasznal akkor, ha a kézhét
felil van és a kéz-ujjak hatra felé iranyulnak.
Megjegyzendd, hogy az alkaron filiggés is lehet
alsé fogéssal, ha t. i. az alkart konydkkel el6re
és a kézfével hatra tartjuk. Ellenkezd esetben
a felsd fogasnak felel meg.

Als6 tartds. (L Kartartdsok.)
Alsd test. A csip6, a czombtd, a has és

6. dbra. gyomor.



Alsé végtag. A két (bal és jobb) lab.

Alugras (7. abra). Az alugras vegyes ugrasi mod és mint
ilyen a kulénb6zé leszalldsok egyik
nemét is képezi a fliggésre alkal-
mas szerekrdl, de legkivaltképen a
nyujtérol.

Az -alugras (nyil ugras) ugy all
el6, hogy felsé fogast, mellsé ta-
maszb6l nyujtott karon térzsiinkkel
hatra le és egyidejlileg a csip&ben
hajolva nyujtott labunkkal kozel a
nydjté rudhoz lendiliink, vagyis
elébb a rad alé lebeg6 filiggéshe for-
dulunk le, és az el6lendiletnél erds
karbiliegés (t. i. huzés és tolas) utan megfelel6 derék nyuj-
tassal a nyujté elé allasba ugrunk le. (A billenésnek éppen az
ellenkezd Kkivitele).

Ezen leszallast fliggésbél is csinalhatjuk, s6t egy kis len-
géssel is, és ezenfelil mint magas- vagy tavol-ugrast is gyako-
rolhatjuk a nyujté elé tett ugr6-nad vagy zsindron At.

Angyal forgas. (8. abra.) Masképen térdben és labfejei!
forgas, ugy jon létre, hogy a gya-
korl6 pl. a nyujton oldaliléshél a
jobb (bal) czombon, jobb (bal) kéz-
zel alséfogassal a térden kivil, bal
(jobb) labat oldalt feszitve a radra,
labfejét beakasztja s aztdn magasra
emelt bal (jobb) kezével — mialatt
derekat is megfeleléen homoritja 8. abra.

— lendiiletet ad maganak s elére

kordi forog ismét ezen helyzetbe. Eleinte a biztonsadg kedvéért
jO, ha egyidejlileg a bal (jobb) kézzel is, de als6 fogassal fogja
meg a rudat.

Arbocz. Egy kiilomboz6 hosszisagl, de mint tornaszer,
rendszerint 15—25 cm. atmérdjl, fuggblegesen felallitott sima
gerenda, melyen maéaszogyakorla'ok, mint ,arbdcz-maszas“ vé-
geztetnek. A rajta veégezhetd maszdgyakorlatok igen korlétolt
szamuak.

Arcz. A fej mells6 része.

Arczéllas. (rdgy.) Ha az egyént egy adott egyenes vonallal,
melynek bal és jobb irdnyat megjegyezve, akként hozzuk vi-



szonyba, hogy a felallitadsnal az egyén bal oldala az egyenes
vonal bal irdnyaval esik egybe: ezen allasat az egyénnek ,arcz-
allasnak” nevezzik. Ezen arczallashél ‘U fordulattal balra (v.
jobbra), keletkezik a ,bal (jobb) oldalallas™; mig V* fordulattal,
(melyet a katonasagnal egy egésznek vesznek s mint rendgya-
korlatot a tornazasnal is mindig bal felé végeziink, jon létre a
Lhatallas.” Az arcz-, hat- és oldalallasbol lu fordulattal balra vagy
jobbra, jon létre a ,bal vagy jobb rézsutos allas."

Arczsor. (9. abia.) (L Sor.)

9. éabra.
Asztalugrds. Ezen megnevezésen azon ugré gyakorlatokat
értjik, melyek az ugroasztalon végeztetnek.

Atbujas. A létra fokok kozt.

Atbuké?. (10. abra.) Az atbukas szintén egy egész atfor-
dulas allashdl, tamaszhdl és fuggéshdl
elére vagy hatra a szélességi tengely
kordi azon kilémbséggel, hogy mig az
atemelést lassan, csak er6vel, addig
az atbukast gyorsan, lendilettel csi-
naljuk. Az atbukas tdérténhet szeren,
mint szer- és szer nélkil szabadon,
mint szabadgyakorlat. Mint szergya-

io. abra. korlat legegyszer(ibb alakja: pl. a kor-
lat végén, arczczal kifelé harant tamaszbol agy all el6, hogy a
hatlendiletnél nyujtott vagy hajlitott kézen allasbha fordulunk at,
elére fel és tovabb folytatva a forduldst, végre a keziinkkel
magunkat ellokve, a foldre allasba ugrunk le. Ezen atbukas
elére torténhet: a) hajlitott tdmaszbdl; b) mells6é mérlegbdl;
c) terpesz ulésb6l; d) guggold Aallasbol; e) alkaron tamaszbol
és felkaron flggésbél billenéssel stb. Az atbukads hatra kell§
segitséggel és a kivant el6gyakorlat utan szintén csinalhaté:
a) a korlaton ors6 fogast harant-tamaszbdl labunkat el6re fel-
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lenditjik és hatra lefliggésbe fordalunk, majd tovabb a foldre
alladsba; b) lengést véve, az el6lend(iletnél ladbunkat gyorsan
fellenditve a fogast eleresztjik és egész fordulattal hatra a
karfakra fels§ karon-fliggésbe eslink és végre ha ezeket mar jél
tudjuk, kovetkezik a korlat végén c) a tulajdonképeni ,atbukas
hatra*“ allasba. Az atbukds hatra mint szergyakorlat betet6z6
gyakorlatat képezi az e csoportba tartozé atfordulasoknak,
valamint az ,,atbukds el6re*“ is, ha az a 16 vagy ?z ugrdasztal
hosszdban tdrténik, mit ,0ridsi atbukas el6rel nevezink. Az &t-
bukasok szer nélkil mint szabadgyakorlatok ,bukfencz* néven
ismeretesek. Végre megemlitjuk még a szabad Aatbukast hétra
vagy el6re kézen fiiggésb6l, mely pl. hatra a nyQjton agy jon
létre, hogy megel6z8 lengés utdn az el*lend(ilet végén a nyujtot
elbocsatjuk s labunkat guggold tar*? Osszehlzva, hétrafelé
egész forduldssal ugrunk le a nyujto elé. Ezt kelld gyakorlat
és er6s lengés utan két egymasutani (kett6s) fordulassal vagy
pedig egész nyujtott testtel is csinadlhatjuk; torténhetik allasba
a nyljté mogé, de elbre.

Atemelés. Ha pl. kézen vagy karon tdmaszban héatra és
mells6 (hats6) fliggésben el6re (v. hatra) testlinket a szélességi
tengely kordi egész fordulassal lassan, tisztdn csak er6vel
emeljik &t a korlaton pl. tamaszb6l vagy terpesziléshél sth.,
kézen allason at a foldre allasha vagy terpesziiléshe sth. és a
gylr@hintan pl. mells§ flggésh6l lefiggésen &t hatsé fliggéshe
vagy a foldre allasha és ugyanezt ellenkezéleg stb.: az ,ateme-
lés* &ll el6.

Atfeszites. (11. &bra.) Ha ki vagy befelé labfeszités kdzben
a labunkat nem teszszik a szerre, hanem a
szer felett ivben el6re vagy héatra tovabb fe-
szitjuk, mikdzben a test hossztengelye koril
megfeleléen fordulhatunk is vagy sem, ugy
ezt: ,atfeszitésnek" nevezzik. Az Aatfeszitést
paros labbal is csinalhatjuk. B6évebben lasd:

,,Labfeszitésd czimen.

Atfordalas. Atfordulasnak nevezzik al-
talaban azon fordulasokat, melyek allas-, ta-
maszkodas- és fliggésb6l vagy fliggésben elbre I'- &bra.
vagy hatra a szélességi tengely kordi torténnek. Ezen
atfordulasok a kivitelik modja utdn és mértéke szeiint vannak
megkilonboztetve és megnevezve. igy pl. /4 fordulassal: a
.mérleg" és a ,lebeg6 tdmasz vagy fligges" ; ‘/a forduldssal ta-



8

maszban pl. a ,kézen allas”, fuggésben a ,lefliggés’'; egész
fordulassal az ,,atemelés®, ..z ,atbukas", a ,bukfenez“, a ,henger"
stb. all eld.
Atguggolas. (12. abra.) (L Guggolas).
Athléta ugras. (Lépd ugras).
Atkigyozas. Valamely téren a kigyd-hullamos
menet-vonalahoz hasonl6 iranyban valé &thaladas.
Atlenduilés. E gyakorlat épen gy kezdddik,
mint a mellsé kelepfellend(ilés, de a gyakorl6 az-
utan a nélkdl, hogy labaval vagy torzsével e koz-
ben a szert érintené, a szeren at fiiggésbe lendil
vagy a foldre allasba.

12. abra. Atterpesztés. (13. abra.) Ha vala-
mely szeren at kézen tamaszszal és lab-
terpesztéssel megylink valamely hely-
zetbe pl. tdmaszba, Ulésbe, allasha stb.

Atugras. Valamely szer folott, mint
magas-, vagy tér folétt mint tavol-ugras
a foldre allasba. Az atugras torténhet
tdmaszbal is.

Atvonulas. Rendgyakorlat. Vala-
mely téren keresztiil, barmilyen menet-
vonalban, futas vagy szokdeléssel stb.
valé &tmenet.

Bak. A bak bérrel bevont, kiparndzott 55—60 cm. hosszd,
35—40 cm. atmér6vel bird tdmb, mely négy allithaté labon
nyugszik. Bakon a jellegzd gyakorlat a ,terpesz ugrasl, mely
ugrodeszkarél mellmagassagig I-s6 fokanak, vallmagasséagig 1l-od
fokunak, fejtet6 magassagig Ill-ad fokinak és ezen felul mint
IV-ed fok( gyakorlat vétetik. A bakon végezhet6 egyéb gya-
korlatok el6készit6i a 16 gyakorlatoknak. A bak az egyleti tor-
nazasban a sziikséges, az iskolai tornazasban a kivanatos szerek
kozé tartozik. Ara 35 frt.

Bal. Bal kar-, kéz-, arcz-, lab-, oldal-, vall stb.-nek a”on
testrészeinket nevezzilk, melyek a test hossztengelyétél balra
vannak. *

Balra. (L Oldalt.)

Balra-arcz! Parancssz6, melyet akkor hasznalunk, ha az
oldalsort (sorokat, oszlopot) 1/4 fordulattal ,.arcz“ vagy ,hét-
allasba" akarjak vezérelni. A Kivitel ugyanaz mint ,balra-at! -nal.

Balra-at! Parancsszd, melyet akkor hasznalunk, ha az
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»arcz-sort* (sorokat, oszlopot) 1/4 fordulattal roldal-sorba“ akarjuk
vezérelni. Ugy jon létre, hogy a gyakorld a testnek sulyat a
bal sarokra helyezi, egyidejlileg a jobb sarkat koénnyedén fel-
emelve, a balsarkon és a jobb labbujjon balra i 4 fordulatot tesz,
mely utdn a jobb labujjat is felemelve, a jobb labbal a bal lab
mellé 1ép alapalldsba. Egy, de szabalyszer(ien két (temben
végezhetd.

Balszarny, szarnyegyén. (L Sor).

Bator ugrés. (14. abra.) Valamely szerr6l egy, vagy paros
térdelésbdl valé leugras él6ére és hatra.

Befele. Befelének nevezzilk a mozgast
akkor, ha a mozgéds iranya a test hossz-
tengelye felé, —a korlatnal, ha a két karfa
kozé, — a forgdhintanal és a kdrnél, ha
a kozéppont felé és igy tovabb torténik;
ha pedig a mozgast éppen az ellenkezd
iranyban végezzik, akkor az ,kifelé torténik.

Befeszités. (Kivilrél befelé). (15. é&bra.)

Akorlat egyik végén mells6 harant allashdl

vagy tamaszbol ugv jon létre, hogy a gya-

korlé pl. jobbrol egy vagy paros labbal ki-

viulrgl a jobb karfa felett, a jobb kéz eme*

lintésével a korlat kozé feszit. Az ellenkez6

Kivitelét, vagyis jobbra belulrél kifelé fe-

szitést : ,kifeszitésnek™ nevezzik. A be- va-

lamint a ,kifeszités" torténhet jobbra vagy

balra; és a jobb labbal torténhet balra is

(a bal karfa felett) valamint a bal labbal

jobbra (a jobb karfa felett). E gyakorlatok

a korlat végén hatsé harant tamaszhdl és a

gylrdhintin lebeg&fliggésh6l szintén végezhetdk. Befeszitésnek
hivjuk azt is, ha a korlaton terpesz-, vagy lovag-, vagy oldal
ulésb6l a labat a korlat kdzé vagy Kifeszitésnek, ha tamaszbol
a korlat kozul kiemeljik vagy lenditjlk.

Bels6. Ha a gyakorlé pl. a korlaton a két karfa kozott all
vagy (l, vagy tamaszban van, ugy: a ,bels6“ allas, llés és
tdmasz jon létre; ha azonkivil, ugy a ,kulsé".

Be3sztas. Beosztasnak nevezziik azon eljarast, midén a sor
egyes tagjait, vagy az oszlop egyes sorait, vagy az oszlopokat
szdmokkal, betlkkel vagy valamely jellel megjeloljik. P1.:
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1-s6, Idik, I1-dik oszlop.

a b a b sth. sorok.

Besorakozas. (1 Sorakozés.)

Beterpesztes. (16. abra). A beterpesztés a korlat egyik végén
mellsé harant allasbdl agy jon létre, hogy
a gyakorlo kivilrél a bal labbal a bal, egy-
idejlileg jobb labbal a jobb karfa felett ter-
pesztve lendil tdmaszba a korlat kozé. El-
lenkez§ Kivitellel jon létre a ,kiterpesztés
hatra“. A Kkiterpesztés elére is végezhetd
s gy jon létre, hogy a korlat végén, arcz-
czal kifelé harant tdmaszbdl egy vagy mind-
két karfa felett atterpesztéssel kiils6 hatsd
harant alldsba ugrunk le.

Bibiczjaras. A m(ijaras egy neme 3-as
ltemben. Alapallasbél 1-s6 mozgas: a bal lab balra rézsut el6re
lép ; 2-dik mozgéas : a jobb lab a bal mellé utan 1ép sz6gallasba;
3-dik mozgas: a bal lab balra rézsut el6re lép; ezutdn épen
igy a jobb labbal jobbra 3-as (temben. Ha ezt jards helyett szok-
deléssel végezziik, a ,bibicz-szokdelés* jon létre.

Billegetés. Ha tdmaszkodas- vagy fliggésben a tdmaszkodo
vagy fliggé kar vagy lab hajlitasa és nyujtadsa gyorsan és egybe-
foly6lag kovetkezik egymaéasutan: a ,billegetés” jon létre. A
tamaszkodésnal: .billegés tamaszban", a fliggésnél: ,billegés

flggésben™; ha ezt a kar végzi: , karbil-
legésnek”, ha a lab : ,labbillegésnek" ne-
vezzik. Minden szabalyszer(i ugras és igy
a szokdelések minden nemei is ily moz-
gas' formaval vagyis billegéssel kezddd-
nek és fejeztetnek be.

16. abra.

Biljenes. (17. 4bra.) Atmeneti mozgas
forma kézen fiiggésbdl tamaszba, mely a
fellendiillésnek egyik osztélyét teszi. (Lasd
Hfellendiilés".) A billenés mells§ oldal ké-
zenfiiggésh6l agy all el6, hogy elébb len-
gést véve, az el6lendiiletnél a szélességi
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tengely korul lebegé fliggésbe fordulunk, vagyis torzsiinket
csip6ben meghajlitva vizszintig és egyidejlileg labunkat a radig
emeljlik, utana azokat lefelé csapva keziinkkel erds rantést
végezve és derekunkat gyorsan homoritva, lehet6leg nydijtott,
mellsé oldal kézen tdmaszba lenditjik fel magunkat. A billenést
hats6 oldal kézen filiggésh6l is csinalhatjuk és pedig vagy héatso
fliggéshdl elébb lengést véve, vagy a mi konnyebb, gy hogy
hats6 tdmaszbol als6 fogdassal elére lelend(liink hats6 kézen
fliggésbe és a hatlendiletnél majdnem lefliggésig és ekkor
karunkkal er6s rantast, egyidejlileg a derekunkkal gyors homo-
ritdst végezve, visszafelé lendulink és az el6lenddletnél hatsd
oldal tdmaszba vagy (Ulésbe jutunk fel. Megjegyzendd, hogy a
bi“enés Ugy mells6 mint hats6 fuggéshdl lenges nélkil, tehat
s;tan fuggésbdl is csinalhatd, s6t mells6, egy kézen fliggéshdl,
mit ,egy kézen billenésneku neveziink. Billenés kozben a labun-
kat oldalt vagy harant terpesztésben vagy guggolasban is tart-
hatjuk, valamint derekunkat t6bbé-kevésbbé nyujtva is. Fékel-
léke a billenésnek, hogy nydjtott karral és labbal végezzik.
Birka ugras. (18. abra). Balmely er&teljes elugrdas utan
repllés kozben a testnek azon tartésa,
melyben ugr6 a derekat hcmoiitja és egy-
idejlileg a sarkat és a karjat hatra lenditi.
Birkdzas. A birk6zas a szabadgyakor-
latoknak egyik alosztalyat képezi e néven:
»birkozasi szabadgyakorlatok”. A birkdzés
altalanos értelemben valamely ellentallé erd
vagy ellenfél teljes legy6zése, tonkretevése;
tornész értelemben pedig az egyén erejének
és (gyességének gyakorlasa, fokozasa és
féleg probaja békés maddon; végre el6ké-
szillet a gyakorlati életben esetleg beko-
vetkezhet6 komoly kiizdelemre. A szerint, 18* abra.
a mint a czél elérésére kiilombozd eszkozoket és kiviteli modokat
hasznalunk; allanak el6 a kiilémb6z6 birkozasi nemek és ezek-
nek alosztalyai. Ismertebb f6birkozasi nemek: az Olrebirkozas, a
svajezibirkozas, a szabadbirkozas és a vegyes birk6zéasok.
Birkdzas a fogaserr. EI8készité gyakorlata az dlre birkdzés-
nak és a szabadbirkozdsnak. Testedzd, mint minden birkozasi
gyakorlat. Alkalmazhat6 az iskolai torndzéasban is. Ennél az ellen-
felek kolcsénds czélja az, hogy egyel6re meghatarozott fogast
(pl. kar-, alap- vagy alafogast stb.) er&szakoljanak ki egymason,
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vagy az el6re megadott fogast megtartani igyekezzenek, mely ha
valamelyiknek siker(it: a birk6zas (foldhoz vagas nélkil) be-
fejezettnek tekintendé.

Birk6zas a helyért. Vegyes birkozasi nem. Ugy torténik,
hogy az egyik ellenfél az egyik labaval ej;y, a foldre rajzolt kis
(20—30 cm. atmérgji) korben, a masik labaval azon Kiviil all;
a mozgas balra-jobbra koril, valamint kézzel a fogas, eltaszitas
és labbal a gancs meg van engedve, de ha a korben levd labat
a korbdl kiteszi: vesztes. A masik ellenfél ugyanazon szabadal-
inpkkal, egy labon székdelve tamad s ha a felemelt labat leteszi
a foldre: vesztes. E birkozasi nemnek egy mésik mddja az, mely-
nél az ellenfelet: a) vagy egy el6re meghatarozott helyrél, melyet
mindketten egyenl6en biiilak — rohandssal, tolassal, léditassal
vagy birkézassal — Kiszoritani, b) vagy egy, csak az ellenfél
altal birt és védett teruletet (varvivas) elfoglalni torekszik.

Birkozasi versenyszabalyok. Ezen ama szabalyok 0sszegét
értjuk, melyek a verseny-birkdzasnal szem el6tt tartanddk. E
szabalyok részletezésével tulmennénk a konyv keretén, de vannak
altalanos szabalyok, melyek minden versenybirkozasra egyarant
vonatkoznak és ezek a kovetkez8k: az Osszecsapas el6tt és a
birkézas befejezése utan baratsdgos Udvozlés kézfogassal, — a
kiizdelem békésen, haragos felinduldsok és ravaszsag nélkil, az
illendéség hatarain belil, lovagiasan végeztessék; — az 6ssze-
csapas el6tt a birkdzds nemét, annak kiviteli modjat, 0. m. a
léditast, az (tést, a vagast, a fogast, a levagast, a letdrést, a
gancsot, a cseleket, az &sszecsapds kezdetét és befejezését, a
pihenést, az ©sszecsapas szamat, ha 2-nél tobb versenyz6 van:
az ellenfelek beosztdsmodjat vilagosan és el6zetesen meg kell
allapitani; végre a verseny el6tt hozott szabalyok szigorGian meg-
tartassanak.

Birkozdéllas. A torndsz azon testtartdsai, melyekbdl az el-
lenfél megtdmadasa vagy a maga védelme a legalkalmasabb. E
birk6zé alldsok a kildmbdz8 birkozasi nemekhez mérten kuldm-
b6z6k és valtozok, melyeket, minthogy természetszerlien kovet-
keznek a birkdzashdl, a gondolkodd birk6z6 a sziikséghez képest
maga is kdnnyen Kkitaldl.

Birk6zé nadrdg. Erésen megvarrt, tartds zsakvaszonbol ké-
szilt b6 és csak térdig érd kozonséges nadrag. Felsd részébe
er6s, 4 cm. széles szij van behlzva, mely a derékon Kkottetik
meg, mig a két szar végébe Kis ujjnyi vastag zsinor varratik be,
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részint, hogy er@sebb, részint, hogy a czombon konnyebben fel-
gémbolyithet6 én. a fogas rajta er6teljesebb legyen.

Birkdzo tér. A hol birkéznak. Hatarait leggyakrabban meg
is jeldlik.

Bolcs6 jaras. A mdljaras egy neme 3-as Utemben. Alapallas-
bol 1-s6 mozgés: a bal Iab balra rézsut el6re Iép, 2-dik mozgas :
a jobb lab a bal 1ab elé, tehat mellsé kereszt Iép6allasba 1ép és
a bal 1ab egyidejlleg felemelkedik, 3-dik mozgés: a bal iab
talpaval helyben egy dobbantast végez, mely utdn a jobb lab
Iép rézsutosan jobbra s hasorlé médon 3-as Utemben folytatja
tovabb a jarast. Ha a jards ezen neme szOkdeléssel torténik: a
,bolcsd szokdelés" jon létre.

Botért birkdzds. A vegyes birkdzésnak egyik neme. Igen
testedzd s az iskolai tornazasban is elénydsen hasznalhatjuk, sét
a szabadban nagyobb szam( novendékekkel egész a komoly
csatdhoz hasonlé felosztassal és szabalyokkal, mint jatékot I3
elévehetjiik. Két egyén birkézasa a kdvetkezd: Egy 30—40 cm.
hosszi, 3 cm. atmérdji és a két végén gdmbolydlre faragott,
puhafabol késziilt fabotot a két ellenfél egymassal szemben allva
fels6 fogassal egyenlén, egyik kézzel a bot végét a masikkal a
bot kozepét fogjak meg. Czél: a botot az ellenféltél elvenni,
mely legkénnyebben Kkicsavards altal, igen gyakran a foldon
birkdzva, csak akkor torténik meg, ha az ellenfél a fogast a
boton mindkét kezével elvesztette, mely utan uUjra fogast venni
nem szabad; mig, ha a fogast csak egy kéz adja fel, azzal Gjra
meg lehet fogni a botot. Gyakorolhaté ugy is, hogy mind a két
fél bir egy botot. Ez esetben a fogas nincs megadva el6re, ha-
nem kolcsondsen igyekszenek az egymas botjat megfogni, el-
venni és a kozben a magukét megvédeni.

Botgyakorlatok. Botgyakorlatokon altaldban azon gyakor-
latok értetnek, melyek a fa vagy vas bottal (1 m. hosszi) vé-
geztetnek. A tarsas botgyakorlatok is ide tartoznak.

Bothlizas,—tolas. Birkozasi nem, melyben az ellenfelek egy
botot fogva, egymast igyekszenek egy meghatarozott hatarvo-
nalon innen hizni vagy tul tolni.

Botm(igyakorlatok. Ezen altaldban ama gyakorlatok értendék,
melyek sajatossdguknél fogva a ,botgyakorlatok" keretébe nem
illesztheték be, t. i. kdzds szabadgyakorlatokra nem alkalmasak.
llyenek pl. bot egyensulyozésa, hajitdasa, elkapdsa (mint a
kopjaval); a botlenditések, korzések, lokések, Utések, vagasok
sth., melyeknek nagyrésze Kkivaléan a ,botvivasnall jon alkal-



14

mazasba. Megjegyzendd, hogy ezen gyakorlatok végzésére plkal-
masabbak a hosszU fabotok (1'5 m. hosszu).

Botvivas. Nagy gyakorlast igényld vivasi mod a két kézre
fogott hosszu fabotta), melynek Ugyes forgatasan kival maganak
a gyakorldnak is tgyesen kell forgolédni és ugréalni a kardvi-
vashoz hasonld, megfelel6 tamadas és védelemhez képest.

Bukfencz. A bukfencz, mint szabadgyakorlat Ggy jon létre,
hogy a gyakorlé a kezén, fején, karjan vagy a hatan fordul at
a szeélességi tengely koril. Ha a bukfencz egy er6teljes elugras
vagy flggésbdl az el6- vagy hatlendiletnél a fliggés elhagya-
saval, szabadon a repulés kozben végeztetik: ,,szabad bul’encz-
nek" (salto mortale) neveztetik. A bukfencz végezhet6 el6re
hatra és oldalt is.

Buzogany. A pezsg6 palaczk alakjahoz teljesen hasonlo,
50—60 cm. hosszl (E0—25 cm. hos3zasagban egyenletesen vé-
konyodd, hogy jo fogas legyen rajta) rendszerint kemény fabol
készllt kézi tornaszer, melynek kis vége azon okbdl, hogy rajta
a fogas biztosabb legyen, hogy a kézbdl ki ne cslszszék, gdmbben
végz6dik. Nagysaga valamint sulya kilémb6zd lehet, azonban
50 cm.-nél roévidebb, vagy 60 cm.-nél hosszabb nem ajanlatos. A
suly a nagysadgon kivul attél is figg, hogy milyen fabdl készult;
igen sulyossé tehetjiik, ha vastag végébe érczet pl. dlmot
ontiink. Szabadgyakorlatokra ugy alakjanal mint sulyanal fogva
a legalkalmasabb és a legajanlatosabb a kéris fabol készilt
55 c¢cm. hosszU és 32 cm. hosszusagban 8 cm. atmérdvel bird,
1*5—2 klg. buzogéany.

Buzogany gyakorlatok. Szabadgyakorlatok, melyek egy vagy
paros buzoganynyal végeztetnek. A buzogany gyakorlatok jel-
legz6i a korzések, melyek paros buzoganynyal végezve, élik el
betet6zésiiket. E korzések (kiindulasi allas pl. paros buzogany
magas tartashban) torténhetnek mint kar- és kézkorzések : a) az
arcz el6tt, mint ,mells6 kor ki és befelé”, b) a hat mogott,
mint ,hatsé kor ki és befelé" és c) a test bal és jobb oldalan,
mint ,kor elére vagy hatra". Megjegyzendd, hogy minden korzés
végezhetd hajlitott és nyujtott karral, mig a hats6 csak hajlitva.

Csapat. E néven tornasz értelemben a csapatbeosztas
alapjan 10—15 torndz6 egyént értiink, kiknek egy el6torndsz a
vezet8jik. Gyakorlasukat ,,csapattornazasnak” nevezziik. A csapat
beosztasnak k6t modja van: a) a ,nagysag" és b) az ,er6fel-
vétel" szerinti csapatbeosztds. Az el6bbit a nevelési tornazas
alsdbb korosztalyainal alkalmazhatjuk, midén az osztalytornéazast
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mellézniink kell, az utébbit pedig egyleti tornézasnal és a ko-
zépiskolak fels6 osztalyaiban. Az utobbinal az er6, Ugyesség,
tehat az egyforma képzettségli egyénekre, mig az el6bbinél
azoknik C3ak testi magassagukra vagyunk tekintettel.

Csavar. Ezen az Ulés-cserének azon madjat értjuk, melyet
egy kézen tdmaszban egy labunk ivben feszitésével és egyide-
jaleg hossztengelyunk koriil valé forduldssal végziink. A lovon
pl. a haton arczczal a nyereg felé, lovagulésbdl ,a csavart hatra
balra" gy csinaljuk, hogy a jobb keziinkkel — a bal kezilinket
szabadon tartva — a hatuls6 kapan fels6 fogéassal tdmaszkodva,
a bal ldbunkkal hétra a 16 hatdn, majd a nyakan ivben atfeszi-
tink, koézbe a jobb czombunkkal a 16 jobb oldaldhoz tdmasz-
kodva, a hossztengely koril balra egész fordulds utdn a nye-
regbe vagy a mi nehezebb, a nyakra ismét lovagiilésbe eresz-
kediink. Bal kézen tamaszkodva, a feszitést a jobb labbal vé-
gezve és korbe jobbra fordulva, all el6 a ,,csavar (hatra), jobbra".
A ,csavar el6re jobbra"™ ugy all el6, hogy pl. a nyakon a
lovagulésbdl hattal a nyereg felé a jobb kezilinkkel als6 fogés-
sal az els6 kapan tamaszkodva, bal labunkkal elére a nyakon
majd a haton ivben atfeszitink, kdzbe a jobb czombunkkal a 16
oldaldhoz tdmaszkodva, a hossztengelyiink kor(i jobbra egész
fordulas utan a nyeregbe, vagy a mi nehezebb, a 16 hatara
ismét lovagllésbe ereszkedink. Bal kézen tdmaszkodva, a fe-
szitést a jobb labbal végezve és kdzbe balra fordulva jon létre
a ,csavar el6re balra". Kapak nélkil a 16 egyik oldalan mindig
egy iranyban 4—6 csavart is csindlhatunk egy a mas utan. E
gyakorlatok jellege valamint a megcsinalasuk sulypontja is a
fordulasban rejlik, mely (igyességet és gyorsasagot igényel.

Csavar-eidlengés. Ezt Ugy csindljuk, mint a csavarfeliilést,
azon kilombséggel, hogy az atfeszités és fordulds utdn nem
ereszkedlink (lésbe, hanem a fogast allandéan megtartva, régton,
lenduletesen visszafeszitiink és fordu-
lunk mellsé, allasba vagy tadmaszba,
vagy pedig a nyert lendiletet felhasz-
nalandd, valamely gyakorlatot kapcso-
lunk hozza. A mint a bal vagy jobb
labunkkal csinaljuk a feszitést, jon létre
a ,csavar el6lengés a bal-vagy a jobb
labbal”.

Csavarfelulés. (19. abra.) A csa-
varfeliilés nem egyéb, mint ,feszit§ 19. 4bra.
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fellilés", de a hossztengelytink koril valé egyidejli fordulassal,
(L. b6vebben ,Feszit6 felllés"). A csavar fellilés torténhet: Aj
mells6-allas vagy tamaszbol hatra : 1) ,,a bal labbal oldal (lésbe
a jobb czombra", mely Ggy all eld, hogy a bal labunkkal balra,
vagyis kifelé és hatra feszitve egyidejlleg a hossztengelylink
kortl balra I/» fordulds utdn a fogast feladva, oldalulésbd a
jobb czombunkra ereszkediink. — 2) ,abal labbal lovagiléshe",
t. i. ha az 1) alatt leirt mddon l/a helyett balra 3/4 fordulast te-
sziink. — 3) ,,a bal labbal oldal (lésbe a bal czombra"”, t. i. ha
az 1) alatt leirt modon l/a helyett balra egy egész fordulast csi-
nalunk.— Megjegyzendd, a) hogy a csavarfellilés mind a 3 eset-
ben a 16 hatara vagy anyeregbe vagy a 16 nyakéara eszkozélhetd
és b), hogy ugyanigy csinaljuk a csavarfeliiléseket héatra a jobb
labbal a hossztengelylnk korul jobbra egyidejd fordulassal.

B) Hats6 tamaszbdél el6re: 1) ,,a bal labbal (lésbe a bal
czombra”, melyet gy csindlunk, hogy a bal labunkkal jobbra
vagyis befelé el6re feszitve egyidejlileg a hossztengelyiink kordl
jobbra ‘/a fordulds utan a bal czombunkra oldal (lésbe ereszke-
dink. — 2) ,,a bal labbal lovagilésbe", t. i. ha az 1) alatt le-
irt mddon M helyett, jobbra 3/4 fordulast tesziink. 3) ,,a bal lab-
bal oldal Ulésbe a jobb czombra™ t. i. ha az 1) alatt leirt modon
‘la helyett, jobbra egy egész fordulas utan ereszkedink Ulésbe.
4) ,a bal labbal oldal (lésbe a paros czombra", t. i. ha mint a
3) esetben jobbra egy egész fordulast tesziink és a bal labunk-
kal el6re a 16 felett egy egész kort irunk le, akkor a l6 innensd
oldalan oldalilésbe a paros czombra jutunk. Megjegyzendd: a)
hogy e csavarfeliilések el6re, mind a 4 emlitett esetben a 16
nyakara vagy a nyeregbe, vagy a 16 hatara eszkozdlhet6k és b)
hogy ugyanigy csinalhatjuk a csavarfeliiléseket el6re a jobb
labbal a hossztengelyilink kordi balra, egyidejl fordulassal.

Csavarule8. Egy neme a rézsutos Ulésnek a korlaton, melyet
pl. a korlat kdzepén hardnt tdmaszban Ggy csindlunk meg, hogy
a jobb labunkat a bal mogott, hatul a bal karfan at ivben ki-
feszitjik és a fogast allanddéan megtartva a balkéz mdogott a bal
czombra ilésbe ereszkedink. [— Epen igy végezzilk a csavar-
tlést a jobb czombon a jobb kéz mdogoétt a jobb karfan és meg-
feleléen mind a kett6t a kéz elétt is.

Csavarleszallas. A csavarleszallast balra ugy csinaljuk terpesz-
vagy lovagiléshél, hogy a test el6tt keziinkdén is tdmaszkodva,
a jobb labunkat hatra az ekkdzben nyugodtan 16g6 bal lab mellé
atfeszitjiik s egyidejlleg a test hosszUsagi tengelye koéril Va ragy
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tobb forduldssal jobbra mellsé oldalallasba ugrunk le. Jobbra
ugyanigy. A feszité leszallastol csak az altal kulémboézik, hogy
amannal csak >4, mig emennél /2, 3/i, 44 fordulast csinalunk.

Csavarfellendilés. (L. Térdben fellendilés).

Csavarforgés. (L. Térdben forgas).

Csavarlelendtilés. (L. Térdben lelendilés).

Csigavonulas. Rendgyakorlat, melynél' a tovamozgas csiga-
vonalban torténik és pedig befelé balra (v. jobbra) a kdzéppont
felé s azutdn kifelé jobbra (v. balra) a kdzépponttol el.

Csillag. Egy csoportozat csillagalaku felallitassal, melyben
az oldal- vagy arcz-sorok egy kozéppontban érintkeznek.

Csip6. A csipé vagy tompor a medenczecsont legfels és
a torzs legalsd része, melylyel a labszarcsont van &sszekotte-
tésben.

Csip6emelés. A csipemelés tulajdonképen nem egyéb,
mint valamely ldbunknak fligg6legesen valé emelése, pl. alap-
allasbol.

Csip6-re ! Parancsszd, melyre keziinket tenyérrel a csi-
pénkre helyezzilk és pd. Ggy, hogy a 4 nyujtott kézajj el6re
(lehet hatra is), a nagy Ujj pd. hatra (lehet el6re) legyen iranyitva
mig a koényok oldalt, a szélességi tengely irdnyaban tartando.

Csomos-kotél. Maszoszer, fiiggé kotél, melyen a csomok
80—40 cm. tavolsagban vagy magabdl a kotélbdl kottetnek vagy
kalén fabol készult karikdk er6sittetnek ra.

Csoportozat. Valamely rendgyakorlat altal nyert soralakzat.

Csuklo. Tagabb értelemben a testnek egyes tagjai ; szukebb
értelemben az izuleti dsszekotések.

Cslszas. Ha valamely vizszintes, de kivalt rézsitos vagy
flggdbleges sikrol vagy szerr6l minden menés, tolédas vagy hu-
z6das nélkdl, egyedil a nehézség torvénye alapjan jutunk le :
mondjuk, hogy csuszunk. Csuszni hosszant csak lefelé lehet,
miutan felfelé jarni, tolddni és huazodni stb. is kell s ezt mar
megfeleléen felmenésnek, felmészasnak és kuszasnak stb. ne-
vezzik.

CsuUsztatas. Ha gyakorlds kozben valamely testrésziinkkel
a szert egy pillanatra rézsutos iranyban érintettik, ezt ,,csusz-
tatdsnak", ha pedig mer6legesen, ezt : ,pedzésnek" nevezzik.

Cziganykerék. Ha pl. allasbél a mélységi tengely koril ol-
dalt balra vagy jobbra el6bb a kézre, tovabb fordulva lehetéleg
nydjtott testtel ismét a labunkra egész fordulast végeziink : All
el6 a cziganykerék. B&vebben 1 ,Fordulas".



Gzomb. Az alsé végtagnak (labnak) a térdt6l a medencze
csontig esd része, mely utébbit czombtének nevezziik.

Czombon fiiggés. (L. Fliggés).

Derék. A torzs egy része, vagyis a has és gyomor mogotti
hétgerincz.

Derékhomoritas. A derékhomoritas nem egyéb, mint az el6re
liajlitott térzsnek nyuljtasa egyidejlileg az el6re feszitett labak
héatra lenditésével.

Dij. A versenyben gy6ztesnek adott Kitlintetés. Ezek a nem-
zetek és az egye* egyletek szokésai szerint lehetnek kilombozé
targyak. A gordgok hés koraban értékes targyak (arany és ezist
edények, fegyverzet, 16, 6kor, s6t asszony is) majd az olympiai
jatékok idejében csupan koszoru vagy palmaadg volt a dij. Az
angoloknal a mesterek ma is pénz dijért versenyeznek. Nalunk,
az egyes egyleteknél, emléktargyat, oklevelet, érmet és koszorut

nemzeti szinl szalaggal — mig a magy. orsz. tornaegyletek
szbvetsége Unnepélyén egyedill koszordt vagy oklevelet szokéas
dijul KitGzni.

Diskus. (L. Korong).

Disztorndzés. Az egyes tornaegyletek altal minden évben
legaldbb egyszer és a ,magyar orsz. tornaegyl. szdvetségel
altal (mint ,orsz. tornalinnepély*) minden 3 évben tartatni szo-
kott nyilvanos tornazas. Egy rendes tornadra képétél a kilsé
diszen kivll leginkdbb az Altal kilémbdzik, hogy a sorrendje
valogatottabb és hogy az egyenruhas torndszok testi képzett-
séglk fel6l meghivott kbézonség el6tt tesznek tandbizonysagot,
és végre, hogy verseny is tartatik, melyen a gyd&ztest dijjal
(koszoru, érem, oklevél stb.) tintetik ki. Czéljuk a rendszeres
tornazést a kdzonséggel megismertetni, annak minél szélesebb
korben hiveket szerezni s 4altaldban a torndzads iranti kedvet
élénkiteni.

Dobas. A dobas a vagas és lokés egybe folyd mozgasa
altal jon létre.

Dobbantéds. Az el6z6leg felemelt labnak er6teljes letevése
a foldre. Ha azt jaras kézben minden lépéskor csinaljuk, ugy
ezt ,dobbantd jardsnak" nevezzik.

Ddlés. Ha pl. alapallasb6l nyujtott testtel mells6 fekvota-
inaszba, vagy pl. térdeléshél a fejet és torzset erdsen hatra
hajlitva, és kézzel a labfejet fogva ivben el6re ereszkediink stb.

Egész guggolas (L. Guggold-allas).

Egész tavolsag. Ezen ama hézagot értjuk, mely a sorok
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vagy ezek tagjai kozott keét karhossz-tdvolsdg. Ezen tavolsag
épen annyi, mint az illet6 egyén két rendes lépése. Ennek felét,
tehat az egy karhossz — vagyis az egy rendes lépés tavolsa-
got, .féltavolsagnak0 nevezzik. Feln6tt egyénnek, — belesza-
mitva atorzs szélességeét is, — atlag az egész tavolsagra: 175 cm.,
a féltavolsagra: 112 cm. széles tér kell.

Egybefolyélag. Egybefolyblag végezzik a gyakorlatot akkor,
ha azon pillanattél, melyben a mozgast vagyis a gyakorlatot
megkezdtik, addig a pillanatig, melyben a mozgast vagyis gya-
korlatot teljesen befejeztiik, egy pillanatig sem szuneteliink.
PI. ha a karlékés utadn rogton a karlendités, majd a karhajlitas
sth. kovetkezik; vagy pl. ha a nyGjton tdmaszba lenddlés, a
hatra kelepforgas, a billenés. az alugras elére a foldre: szinetelés
nélkil koveti egymast.

Egyenes vonulas. Ezen rendgyakorlaton azt értjuk, mikor
az egyén a sor vagy az oszlop valamely iranyban egyenesen
tovamozog.

Egyenletes-nek mondjuk a mozgast akkor, ha a mozgéas
kezdete, folytatdsa és bevégzése egyforma sebességgel torténik.
Ha tobb mozgas kozvetlen egymasutanban, folytatélagosan
egyenld id6kozokben végzOdik: ,egyenletes ttemnek nevezzukO.
Ha azonban a mozgas kezdete, folytatasa vagy befejezése val-
takozva sebesebb vagy lassubb; vagy ha a toébb kozvetlen
egymast kovet6 mozgas egyike hosszabb vagy rovidebb idé
alatt csindlhaté a masiknal: ugy ezt ,egyenl6tlen mozgasnak-
*¢s egyenl6tlen Utemnekd nevezziik.

Egyenoldalu. ,,Egyenoldalu mozgéasnak0azt nevezzik, mely-
nél a testnek bal és jobb (pl. a két kar) vagy csak az egyik
oldalan levé két (pl. a bal kar és bal lab) vagy tobb részei
egyidejlleg ugyanazon cselekvést végzik.

Egyidejlleg. Ha két vagy tobb testrésziinkkel hasonlé vagy
mas nem(i mozgast ugyanazon id6ben (ltemben) egyszerre vég-
zink. Pl. 1-s6 mozgas: paros karlendités el6re vizszint, egyide-
jlleg bal térdemelés; 2-dik mozgéas: paros karlendités oldalt,
-egyidejlleg bal labbal 1ép6 allas el6re; 3-dik mozgas: alapéllas.

Egykaru flggd (20. &bra) v. tdmasz mérleg. (21 4&bra)
(L. Mérleg).

Egyleti tornazas. Ezen a feln6ttek testgyakorlasat értjik a
18 éves ifjutdl az agg korig. F&elvei azonosak a nevel§ torna-
zassal. melynek betet6z6je gyanant tekinthetd. Ett6l némely
maodszertani szabalyokon Kiviil f6leg abban kilémbézik, hogy a
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felndttek torndzasa az egyes egyénnek tobb szabad akaratot és a
gyakorlatok valogatasaban lagabb tért enged, melynek hatarait

tarsadalmi — vagyis egyleti ,hazi szabalyok" hatarozzak meg. A
tornazas er6 és ligyességi proba alapjan az egyesek képzettségének
megfeleléen ,kezd6"-, ,halado4- és , képzettO tagokbol allé csa-

patokban, el6tornaszok vezetésével torténik. Tornalinnepélyekre-
és versenyekre nagy gondot fordit.

20. abra. 21. abra

Egyoldalt. Egyoldalid mozgésnak azt nevezziik, melynél a
gyakorlatot csak egy oldalra vagy a testnek csak az egyik pl.
a bal vagy a jobb oldalan lev6 részei végzik. Egyoldalu
tornasz az, a ki a tornazasnak csak egyes nemeit vagy gyakor-
latait miveli.

Egyszer( gyakorlat. Az egyszer( gyakorlatok fogalmat atala-
nosan meghatarozni nem lehet. Altalaban egyszer(i gyakorlat az,
mely nem Osszetett, tehat nem t6bb mozgashdl all. Az ,egyszerii
szabadgyakorlat'4 feltétele: a) ne legyen két kilnmb6z6 mozgés-
nembdl Osszetéve, pl. 16kés és lendités; b) a testnek két kilém-
boz6 része, pl. kar és lab, vagy torzs és kar stb. ne egyidejlleg
végezzen mozgast. Megjegyzendd, hogy ha paros kar vagy paros
&b ugyanazon egy mozgast végzi: szintén egyszer(i gyakorlat-
nak veszszlk.

Elég! Parancssz6, melylyel rendesen a ,rajta* parancsszora
megkezdett mozgast szlntetjik be. (L. bd&vebben ,Vezérlés"
b) pontjaban.)

Elé-sorakozéas. (L. Sorakozas).

Ellendulés. Az ,ellend(ilés hatra" valamely szerrél, pl. a 16-
rol mells6 oldaltamaszb6l Ggy jon létre, hogy torzslinket mérsé-
kelten el6re hajlitjuk, egyidejlileg karunkat Kissé hajlitjuk és a
labunkat el6re u 16 ald viszszik ; ezutdn ladbunkat hatra erésen
fellenditve, a derekat gyorsan nyujtva egyidej karbillegés utan
magunkat hatra ellokjuk allasba a foldre. — Ennek megfelel6
modon torténik az ,.ellendiilés el6re™ hatsé tdmaszbol. — Az el-
lendlést fliggésbdl, kivaldan lengés kozben az el vagy hat-
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lendiletnél is gyakorolhatjuk. Az ellendiilés kozben kiilombdzd
fordulasokat is végezhetiink. Tavolsagra is gyakorolhato.

Ellenfél. Azon egyén, ki ellen a birkézas vagy altalaban
versenyzés torténik.

Ellenkezb6leg. Ha valamely el6bb végzett gyakorlatra azt
mondjuk, hogy ,.ellenkez6legu, akkor ezen révid elnevezésen azt
értjik, hogy ugyanazt, ugyanazon maédon és sorrendben a masik
oldalra vagy az ellenkez8 testrésziinkkel is csinaljuk meg. PI.
ha el6bb elvégeztiik e 4 (itemes szabadgyakorlatot: els6 mozgas :
bal labbal tdmad6 allas el6re, egyidejlileg paros karlendités el6re
vizszint; 2-dik mozgas: torzsforditas balra; 3-dik mozgas: torz?-
forditds vissza jobbra; 4-dik mozgés: alapéllds. Vagy pl. e szer-
gyakorlat a lovon: A jobb Ilab el6lengése utan sziinet nélkl
paros labkdrzéssel, oldaliilés a nyeregbe; a jobb labbal balra a
bal lab alatt: a 16 nyaka, a hata, majd a test hossztengelye koril
balra 1/4 fordulassal és egyidejlleg a jobb kéz magastartasba
lenditésével ismét a nyakon at 54 korzéssel oldaliilés a jobb
eczombon a 16 nyakéra; feszitd leszéllas el6re a bal labbal egy-
idejlileg a jobb kézre tamaszkodva és a test hossztengelye
kordi 1/4 fordulassal a 16 innensd oldalara jobbsé oldal allasba.
Ha most mar azt akarjuk megértetni, hogy pl. ugyanazon sza-
badgyakorlatban a tamadé allast a jobb labbal és a torzs fordi-
tasi jobbra, — vagy pl. hogy a fent leirt szergyakorlatot a bal
&b el6lengésével, azutan a bal Iab korzése és a jobb kar ma-
gasra lenditésével a l6 hatara stb. — egyszoval, hogy részint
a masik oldalra, részint, hogy megfeleléen az ellenkez6 test-
résziinkkel is megcsindljuk; tehat a helyett, hogy e véltozta-
tassal az egész gyakorlatot Ujra elsorolnék, réviden csak annyit
mondunk, vagy irunk, hogy: ,ellenkez6leg*.

Ellenoldald. Ellenoldald mozgasnak azt nevezzik, melynél
a testnek a bal és jobb vagy csak az egyik oldalan 1év6 két
vagy tobb részei egyidejlleg nem ugyanazon cselekvést végzik.
Pl. ha a jobb kar lendit és a bal kar vagy lab egyidejiileg
I6k: vagy haabal karunkat emeljik és ugyanakkor abal labunk-
kal terpeszallasbha lépiink sth.

Ellentallasi gyakorlat. Ezen oly tagszabadgyakorlatokat ér-
tink, melyeknél a cselekvést valamely mérsékelt és rendesen
legy6zhet6 ellentdllas akadalyozza. Az ellentallasnak 4 neme
lehetséges. 1-szor: ha az ellentdllds ugyanazon testrészen levé
ellentétes izmok miikodésébdl all eld; 2-szor: ha egyik tagjanak
cselekvése ellen valamely mas tagjat hasznalja az ellentallasra;
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3-szjr: midén az ellentéllast egy vagy tobb tars (segitd) végezi
és 4-szer: midén az ellentallast mesterséges keészilékek esz-
kozik. Elsé esetben az egyén ugyanazon tagjan az ellentétes
mozgasokat végz6 izomcsoportokat (antagonisrnus) miikodteti
egymas ellen, pl. a karhajlitdsnal a hajlité (kozelit6) izmok
ellenében sajat akaratdbdl a nydjté (tavolitd) izmokkal mérsé-
kelten ellent &ll. A behajlitds utdn a kar kinyujtdsahoz az izmok
a mikodésben szerepet cserélnek. Ugyanis a nyUGjté (tavolitol
izmok végzik a mozgast — a nyujtast, — mig a hajlitdo (koze-
lit6) izmok annak akaratunkb6l mérsékelten ellent &llanak. Ez
altal ugyanazon izom két ellentétes iranyd — hajlité és nyujtd
— mozgasndl van m(kddéshen, melyet az izmok ,kett6zott
(duplicalt) mozgasainak“ — maskép ,,izombirkozdsnakK is ne
veznek. Az elmondott példdhoz szorosan alkalmazkodva &llanak
el6 a 2-ik, 3-ik és 4-ik esetekben is az izmok kett6z6tt moz-
gasai, ha t. i. az egyén akaratabdl ered6 ellentallast vagy az
egyén valamely tagjaval, vngy segit§ tarssal, vagy mesterséges
eszkdzokkel hetyettesitjik. E kett6z6tt mozgasok, melyeket a
boncztan alapjan rendszerbe is foglaltak, Kkivaldéan alkalmasak az
egyes izmok tulzott mikddtetésére és ez altal a test koros
allapotanak meggydgyitasara; miért is az ellentallasi gyakorlatok
Osszes nemei Ugyszdlvan alapjat képezik a gyogygyrnnastikanak
(testegyenészetnek), mig a tornazas csakis a 3-ik és 4-ik esethdl
eredd ellentallasi szabadgyakorlatokkal foglalkozik.
Ellentétes-gyakorlatok. Ezek csindlasahoz legkevesebb két
egyén sziikséges. Ha pl. e szabadgyakorlatot : 1-s6 maz. : torzs-
hajlitds el6re; 2-ik mozgas: torzsnyljtds vissza, két tornasz
(vagy sor) akként csinalja, hogy A) az els6, B) a masodik moz-
gasbol indal ki, vagyis midén A) torzshajlitdst csindl el6re, B)
egyidejlleg torzsnyujtast végez : Ggy e szabadgyakorlatot ellen-
tétesen csinadljdk. — Tobb ltemes 6dsszekotott szabadgyakorlat
nagyobb szamul torndsz altal ellentétesen csinalva igen szép
alakzatokat nydjt a szemlélének. PIl. négy — a) b) c) d) - vei
jel6lt sorbol, egész tavolsagra eg3dmas mogott allé oszlopban
ezen 4 (temes 0Osszekotott szabadgyakorlat: 1-s6 mozgas: magas
karlendités el6re; 2-ik mozgés : torzshajlitds egyideji karlendi-
téssel el6re le ; 3-ik mozgas : guggolo allas, egyidejii tdrzsnyujtas- és
karlenditéssel el6re vizszint ; 4-ik moz. alapallas, ha az a) sor az
1-s6, a b) sor a 2-ik, a ¢) sor a 3-ik, a d) sor a 4-ik mozgashdl
kezdi, mind a 4 sor egyidejli mozgasa ellentétes. — Az ellen-
tétes gyakorlatok szereken az el6bbiek nyoman magatél érte-
t6 'nek. Pl. midén A torndsz el6re, ugyanakkor B hatra lendul:
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vagy midén A hajlitott tdmaszbdl nyujtott tdmaszba tolddik, B
egyidejlleg nyujtott tamaszbdl hajlitott tamaszba ereszkedik és . t.

Ellenvonulas. Rendgyakorlat, mely ugy jon létre, hogy két
vagy tobb torndsz, sor vagy oszlop jaras, futas, ugras vagy
szokdelés sth. kdzben egymaéssal ellenkez6 iranyban (el6re, hatra,
oldalt jobbra, vagy balra, rézs(t v. kdérben) halad. Az ellenvo-
nulasnak egy nemét Lyon — Lipcsében tornatanit-6 képezdei
igazgatd — talalta fel, melyet nevér6l neveztek el. Kivitele a
kovetkez6: A mint a torndszok oldalsorban allanak, e vezérszd
utdn 2, 4, 8, 16, 32 sth. (tetszésiinktdl figg, hogy mennyi)
sorokba fejlédni ellenvonulassal jobbra — balra (balra — jobbra)
menet indulj! mindnyajan megkezdik a jarast és a megjelolt
helyen az els§ torndsz jobbra, a masodik balra, majd a 3-ik
ismét jobbra, a 4-ik balra és igy tovabb felvaltva kanyarodnak
és kozvetlen a sor mellett, attdl egy lépésnyi tavolsagban a
sorral ellenkez6 irdanyban, tehat szembe (tobbnyire révid lépés-
ben) Ggy mennek, hogy az 1-s6 és 2-ik, a 3-ik és 4-ik, az 5-ik
és 6-ik és igy tovabb oldalt egy irdnyban legyenek. Ha igy az
elére megszabott helyre érnek, minden vezérszé nélkil, vagy ha
nincs elére megjeldlve a hely, e vezérszora: ,befelé kanyarodj!"
az 1-s6 jobbra, a 2-dik balra sth. kanyarodva, egészen egymas
mellé zéarakoznak s parosaval (rendekben) folytatjdk a menetet
tovabb a Kiindl'asi irdnyban. Ha igy parosaval az elébbi médon
végzik az ellenvonulast 4-es sorokat, ha tovabb 4-es sorokban
8-a> sorokat, 8-as sorokbdl 16-os sorokat és igy tovabb formalhatunk.
A pontos Kivitelhez tartozik, hogy a kanyarodasok ugyanazon
helyen torténjenek, hol azt az els6k végzik. A visszafejl6dés egy
sorba szintén ellenvonulédssal torténhet, ha el6z6leg az ellen-
vonulds 4-es sorokba tortént, gy a 4-es sor ketté vélik és egyik
fele jobbra, amisik balra kanyarodva végzik az ellenvonulast (de
itt mar teljes lépéshen) és a bekanyarodasnal el6bb maganyosan
az els6 par, majd utdna az els6 mogé a 2-dik, e mogé a 3-dik
par és igy tovabb fejlédnek; azutan tovabb folytatva az els6 par
egyike jobbra, a masika balra vonul és a bekanyarodasnal el6re
jon a sorvezetd, utana a 2-dik, ezutdn a 3-dik stb. tornadsz, mig

ugyanazon sorrendbe jonnek, mint a kiindalasi allasban voltak.
2
........................... - K« L4

Lyoni eilenvonulas egy sorbél 2-6s sorokba.
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Lyoni ollenvonulas 2-6s sorokbdl 4-os sorokba

Ellokédés. Ha lendilet kdzben vagy. nyugodt tdmaszkodas-
és fligg6bdl ugy ugrunk le vagy el, hogy magunkat ugrés el6tt
a tdmaszponttdl keziink- vagy ldbunkkal gyorsan eltaszitjuk; —
ez a le- vagy elugras biztonsagat segiti el6.

El6készit6 birkozasi gyakorlatok, a) Az ujj-, kéz-, kézcsuklo-,
alkar-, bot-, rad-, kotél- és a szabad-huzés és tolas. (,,Szabadon"
itt azt értjik, midén a hazas és tolds ba&rmily fogassal és bér-
mely testrészen szabadon, tetszés szerint alkalmazhat6), b) A
tamadas és a védés valamely fogéas ellen vagy fogasért, c) Vala-
mely allasbdl valé kimozditasra vagy abban megmaradasra torek-
vés sth. tobl) ezekhez hasonl6 gyakorlatok, melyek a birkdzasbhan
vald jartassagot, lUgyességet el8segitik és a melyeket a birkdzast
kedvel§ tornaszok magukt6l is kdnnyen feltaldlhatnak.

El6lend(ilet. (L. Lengés).

El6lengés. Ha pl. a széltében allitott lovon &llandé mellsé
tamaszban a jobb (bal) labunkkal a 16 hatan (nyakan) Kkifelé
és lendlletesen ivben Aatfeszitink és az alsé tdrzslinkkel balra
(jobbra) a hossztengely korii 18 - ot fordulunk és rogton
épenigy ellenkezéleg visszafeszitink és atfordulunk, dagy ezt
njobbra* (balraeel6lengésnek” nevezzilk. Ha ezt zart, paros labbal
csinaljuk, akkor a ,jobb (bal) kanyarlati elélengés" szarmazik.
E mozgasi formak szép és konnyité kiindulasul szolgalnak Kki-
valéan a 16 és ehhez hasonlé gyakorlatokhoz.

El6re. El6re nevezzilk a mozgast akkor, ha pl. alapallasbdl
a mozgas a mélységi tengely és az arcz irdnydban torténik.

El6tornasz. Ki a csapatnak a végzendd gyakorlatokat ki-
jeldli, megnevezi, azt maga is példaszer(ien megcsindlva, meg-
mutatja és a kivitelnél a csapat tagjainak segédkezik.

El6tt. Ha a szer vellink szemben van felallitva, ugy a szer
,el6ttlink0 van és mi a szer mogott allunk: ha most mar at-
ugrunk rajta, akkor a szer elé jutottunk. A szerek k&zott szintén
ily megkllomboztetést tesziink. Pl. ha lovat széltében és koz-
vetlen mellé a jobb oldaldra bakot teszlink és ugro-deszkat hasz-
nalunk, dgy az ugro-deszka a 16 és bak mogoétt, a 16 az ugro-



deszka el6tt és a bak mogott, a bak pedig a 16 és ugro-deszka
el6tt all.

Els6. (L. Oldalsor).

Elsé (I) foka gyakorlat. (L. Gyakorlat .

Elsé kapa. (L. L4, utolsé bekezdés).

Eltolt szégallas. Az eltolt, vagy masképen tanezallas az, midén
pl. alapéllasbol a jobb (bal) labfejlinket kifelé egész derékszdgig
forditjuk s egyidejlileg a jobb (bah sarkunkat a bal (jobb) I&b-
fej kozepéig vagy egész a labujjig toljuk el6re.

Elugras. Elugrasnak nevezzilk az ugrds és szokdelés azon
részét, melylyel az ugras vagy szokdelés kezdetét veszi, vagyis
mid6n a test valamely részével, de féleg a laba altal repilésbe
dobatik. (L. b&vebben ,Ugras“)

Emelés. Az emelés Ugy jon létre, hogy akar egyes test-
részlinket, pl. a karunkat, labunkat, torzsiinket
(22. abra) és igy tovabb, akar valamely mas
targyat (pl. sulyt, vashotot sth.) filigg6leges
irdnyban felfelé lassan mozgatunk; ha ezt
gyorsan teszszik, gy azt ..emelés lendilettel*
nevezzik. n 2 é&bra

Emelintés. Ha gyakorlat kdzben a keziinkkel a fogast abba
hagyjuk vagy a karunk- vagy labunkat, melyen fiiggiink vagy
tdmaszkodunk egy pillanatra felemeljik és Gjra fogast vesziink,
Ugy ezt kéz-, kar-, vagy labemelintésnek nevezzik. Pl. mellsd
oldal tamaszbél a lovon, a kezek a kapat fogva — a jobb
czombra oldaliilésbe akarunk a nyeregbe jobbra atfesziteni, (gy
a jobb keziinkkel a fogast egy pillanatra elbocsatjuk, mig a jobb
labunkkal alatta befeszitink — s Ujra fogast veszink.

Erhetd magassag. Erhet6 magassagban van valamely szer
pl. a nyujté akkor, ha azt alapallasb6l magasra emelt nyujtott
karunkkal épen elérjik.

Er6. Altalanos értelemben erének nevezzilk azt a hatast,
mely mozgast idéz el vagy idézne akkor, ha a mozgast aka-
dalyozé ellentallds megsziinnék, vagy pl. ha azt legy6zi. Pl. va-
lamely targy zsinegre fliggesztve sllyanal fogva hatast gyakorol
a zsinegre, azt megfesziti s ha tal terheljik, a zsineg elszakad
s a test mozgasha jon, mig ismét legy6zhetlen ellenallasra nem
talal. Torndsz értelemben az izmok cselekvésre vald képességét,
— az izmok 0sszehlzddasi tulajdonsdgéat, vagyis munkaképessé-
geét nevezzik er6nek. Pl. a karhajlitasnal a kar hajlité (kozelit6,
biceps) izma h0zddik ossze s jén ez altal létre a mozgas.
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Minél nagyobb s kitartobb valamely izom &sszehuzddasi tulaj-
donsaga, annal nagyobb a munkaképessége vagy ereje is.

Erdgyakorlat. Ezen oly cselekveést értiink, melynél a moz-
gas egész lassan, minden lendilet nélkil torténik. Pl. a lassd
kar-, 1ab- és torzsemelés szintén konnyebb fok( erdgyakorlat,
killonésen ha az fliggés vagy tamasz helyzetben vitetik ki. llyen
er6gyakorlat a sUlyemelés vagy birkdzas is, s6t vannak oly
er6gyakorlatok, melyeknél az er6t lendilettel fejtjik ki, mint
pl. a sulydobéasnal; de megjegyzendd, hogy a lendiilet mar csak
segitd eszkdze a mozgasnak.

Eréltetett. Er6ltetett &ltaldban minden oly cselekvés, mely
a rendes mértéken tal megy. Pl. a kimeriilésig hajtott gyakor-
latok (jaras, futds, fliggés stb.) vagy ha valamely testrészinket
a természetes mértéken felll hajlitjuk, forditjuk stb. mint az
erGltetett allds-, fogas-, tartdsnél és igy tovabb.

Erdltetett fogas. Ezen karunknak a rendes mértéken feliil
valé forditasaval torténd fogasat értjik.

Erdéltetett keresztallas. (L. keresztallas).

Erdltetett szogallas. Ha szogallasban labujjunkat Kkifelé
egész 180°-ig egy vonalba forditjuk. Ellenkez6leg, ha labujjunkat
befelé és a sarkunkat szintén 180°-ig kifelé forditjuk : az erdl-
tetett és forditott szogallas szarmazik.

Er6mérés. A gyakorlati életben az er6nek mérési egysége
a klg. vagyis oly er6-egység, mely 1 klg. sulyt 1 m. magasra
képes emelni. Az emberi er6nek megmérése két moédon lehetsé-
ges u. m. absolut és relativ.

Erépontok. (L. Er6mérés).

Esés. Tornasz értelemben esésnek mondjuk azt is, ha va-
lamely helyzetb8l ugrés, lokés vagy szokdelés nélkil tisztan
testink sulyanéal fogva akarattal szabadon repuliink egy masik
helyzetbe. Pl midén a korlaton kézen allashél a fogést elbo-
csatva, alkaron fliggésbe ériink, vagy ha a nyQjton térden
fliggésbbl a ldbunkkal a rudat eleresztve, kézen 4allasba me-
gylnk stb.

Fabot (L. Botgyakorlatok).

Falab. Ha konnyl, egyenes és gombolylire faragott s az
egyén nagysagahoz meérten révidebb vagy hosszabb farud, mely-
nek alsé felén kulombozd magassagban Iépcsé van a raallhatas
végett. A faldbon (méaskép godlyaldb) uagy jarnak, hogy a két
rudat egy-egy kézbe ors6 fogassal fogva fellépink a lépcsdre
és egyidejiileg a rad fels6 végét a karunk megett az oldalunk
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mellé viszszik és fels6 karunkkal hozza szoritva, a lépéseknél
kezlinkkel emeljik a rudat. A kilombézd felmenések, jarasok
elére-, héatra-, oldalt, akadalyok atlépése, az ugrasok, szdkdelések
(egy labon is) szlrakoztatd és tigyesitd gyakorlatai az ifjusag-
nak. A lépcs6tél felfelé rovid véggel bird falabat az alszarhoz
szijjakkal szoktak megkdtni. Az ilyenen vald jaras kdnnyebb, de
veszedelmesebb is.

Farkasallas. Ha pl. a 16 széltében mells6 oldal allashdl a
kapéakat fogva, paros labbal val6 elugrads utan a bal (jobb) 1&-
bunkkal a kezek kozé guggold allasba a nyeregbe és egyide-
jlleg a nydjtott jobb (bal) lAbunkkal oldalt feszitve a 16 hatara
(nyakara) ugrunk fel, mikozben keziinkkel a fogast vagy allan-
déan megtartjuk, vagy a jobb (bal) keziink emelintése utan ismét
hatra fogunk (mig ajobb (bal) labunk alatt atfeszit) vagy végre a fo-
gast csak egy vagy mindkét kezlinkkel egészen abban is hagyva :
e helyzetiinket ,farkasallasnak™ nevezzilk. Ha azonban ezen
helyzetlinkben nem ereszkedink le allasba, hanem pl. valamely
Uléshbe, Ugy ezt ,farkasugras Uléshe", ha pl. egészen atugrunk
a 16 elé allasha a foldre, akkor ezt: ,farkasugrds jobbra
(balra) “ nevezziik. A farkasugrast huszar*ugrassal is és mint
oriasi-farkas-ugrast a 16 hosszéban (lll) is csinalhatjuk.

Farkas-ugras. (23. abra). (L. Farkas-allas).

Fedezz! (L. lgazodas). Parancssz6 a
fedezés megtételére.

Fegyelem. .Tornézas kozben a torna-
tanitas szabdalyainak megtartdsa €és meg-
tartatasa.

Fej. A testnek a legfels6bb része,
mely a nyak altal a testhez van csatolva,
melynek részei kozil benniinket kiléndsen
a mellsé (arcz) és hatsd része érdekel. A
koponya magaban foglalja az agyvel6t és

a hall6 szerveket; az arcz pedig az izlés, szaglas és a lato
szerveket. A fej a nyak izmai 4ltal balra és jobbra fordithato,
forgathaté és a kér minden iranydban hajlithaté és nyujthato,
végre korzést is végezhet.

Fejen allas. (L. Allas.)

Fej felé. Iranyt jeldl, midén pl- fekvé allas, fligg6 allas,
fekvé tamasz, zaszlo stb. helyzetben valamely mozgas a fej
felé torténik.

Fejlédés. A fejl6dés azon kivaléan jelentékeny és igen
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gyakran el6fordulé rendgyakorlat, mely altal 1-sz6r a sor, so-
rok vagy oszlop valamely Aallasi vonaldbo6l atmenet, vagyis Aat-
alakitas torténik egy masik allasi vonalba és 2-szor, mely altal
a sorbol sorokat, a sorokbol oszlopokat és megforditva képeziink
mindenkor 90° -szdg alatt rézsutos menet altal.

Fekvés. Te stiink azon helyzetét, melyben 6sszes akaratla-
gos izma nyugvasban lehet: fekvésnek nevezzik.

Fekvé-fiiggés. Mikor kézzel és labbal egyszerre fligglink
valamely szeren, azt fekv6 fliggésnek nevezziik. Pl. (26. &bra)
a nyQjton, korlaton, gy(rihintan stb. egy vagy péaros térden
vagy labon vagy labfejen és egyidejlleg a kézen vagy karon.
A fekvl-fliggés lehet mells6 (24. a&bra), hatsé (25. abra)
és oldalso.

24. abra.

Fekv6-tamasz. Mid6én fekvd helyzetben nydjtott- vagy haj-
litott karunkon és egyidejlileg a labunkon is tadmaszkodunk,
o-féle fekvé tamaszt kulénboztetink meg, u. m. 1-szor: ,lebeg6
fekv6-tdmaszt", midén csak a bal (jobb) keziinkén és egyideji-

leg csak a jobb (bal) labunkon

tamaszkodunk ; 2-szor : a ,tart

fekv6tamaszt", mid6n a labak a

kezektdl lehetbleg tavol vannak.

S végre 3-szor: a ,fekv6tamaszt

25. &bra. fejjel lefelé" a rézsitos szere-

ken pl. rézsatos létra fels6 oldalan. A fekv6 tamasz lehet
mells6- (26. abra), hatsé (27. é&bra), bal vagy jobb oldal.

26. abra. 27. &bra.
Fel. Irdnyt jelol és mint ilyen , parancsszé is. ,Felu
nevezzilk a mozgast akkor, ha a foldtdl fiigg6leges irany-
ban toérténik. Mint pirancsszét a torzs vagy a test valamely
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részének a felemeltetésére hasznaljuk. Pl. karemelés el6re viz-
szint — fel! jobb térdemelés — fel! sth.

Felallani. Valamely helyzetbél, pl. tlésbél, fekvéshdl stb.
vagy valamire, pl. egy torndsz hatéara, vagy a nyUjtéra, l6ra stb.
labunkra allani.

Felallitas. Rendgyakorlat. Azt értjiik rajta, hogy a tornaszok
a szabad-, rend- és szergyakorlatokra bizonyos rendben sorakoztat-
nak. Pl. a szabadgyakorlatokra 1, 2, 3, 4 stb. zart, nyitott vagy
bontott sor, sorok, oszlopokban és a szeren val6 gyakorlatokra
a szer mellé, elé, vagy mogée egy, két sorban vagy fél korben.

Fél-bal! (— jobb!)Parancsszd, melyre a test hossztengelye
koril a bal (jobb) vAall irdnydban ’« fordulatot tesziink, mely
altal a rézsatos allas, rézsutos sor keletkezik.

Felbillenés. Mid6n pl. a korlaton harant alsé karontdmasz-
bol vagy a nyajton hajlitott fliggésb6l, egyedil konyodkink eme-
lésével hajlitott tamaszba nyomjuk magunkat. Csinalhatjuk paros
vagy fél karral és pedig vagy valtogatva, vagy ellenoldalian és
felkaron fliggésbdl is.

Felguggolas. (L Guggold allas).

Fel guggold-allas. (L Guggold allas).

Felhlzodas. Mid6n nyjtott kézenfliggésbdl hajlitott fliggéshe
megyiink.

Fél hajlitott flggés. (L Kézenfiiggés).

Fél hajlitott tdmasz. (L Kézentamasz).

Felkar. (L Kar).

Felkaron-allas (28. abra', — forgas (29. abra), — fliggés
(30 abra), (lasd megfelel6en: allas, karforgéas, fliggés).

28. ébra. 29. &bra. 30. abra.

Fellendllés. E néven azon gyakorlatot nevezziik, melyben
fliggéshbdl valamely tdmaszkodasi helyzetbe valé atmenést lendii-
lettel végeziink. E fellendiilések egyrészt tekintettel a filiggést
kozvetitd testrészekre, méasrészt tekintettel az atmenet kdzben a



30

test valamely tengelye koril t6rténd fordulasra és végre tekintettel
azon tdmaszkodéasi helyzetre, melybe afellendilés tortént, kilom-
boztetnek meg és neveztetnek el. igy pl. ha mellsé oldal kézen-
fiiggéshdl pl. a nyudjton el6bb lengést véve, lengéssel a hatlenddlet-
nél nyudjtott testtel mells6 oldal kézen tamaszba megyink, ez :
Hfellendilés mells6 tdmaszba"”, ha pedig az el6lendlletnél elébb
lebeg6 fliggésbe fordulunk és aztan a labunk billen6 lenditésé-
vel és egyidejlileg a derekunk homoritdsaval megyilink fel
kézen tamaszba, ez: ,billenés lengéssel0, ha lengés nélkil,
csupan fliggésh6l csinaltuk: ,,billenés fliggésbbl" neveztetik. Ha
pedig ugyanazon fliggésb6l el6bb lebeg6-fliiggésbe, majd a szé-
lességi tengely- és a radkoril tovabbi l/a fordulattal mells6
oldal-tamaszba jutunk, a ,kelep-felhizédas" all el6, melyet ha
lengéssel csinaltunk: ,kelep-fellendiilésnek* neveziink. Es végre,
ha ugyanazon fliggésb6l nem kézen, hanem valamely més ta-
maszkodasi nembe, pl. allasba, Ulésbe, térdelésbe stb. lendiliink
fel, ugy a ,fellendiilés-allasha-, Ulésbe-, térdeléshe® sth. allanak
el. A fellendiilés elnevezése az alkaron, térdben vagy vegyes
fliggéshdl, ezek utdn nem sz6riul magyarazatra. A fellendllések-
nek a kovetkez6 f6bb nemét kiilonbodztetjik meg: a) Fellendilés
allasba, tdmaszba és (lésbe, b) Billenést. ¢) Kelepfellendilést,
d) Térdben fellendilést, melyhez a szabad-
térdben a guzs és a csavarfellenddlés is
tartozik, e¢) Malom fellendilést, f) Talpon
fellendulést, g) Hats6 kelepfellenddlés (31.
abra.) Megjegyzendd, hogy e kdnyvben
a fellendilések mind uUgy vannak leirva, a
mint azokat a nyujtén kell megcsinalni, m.ert
leginkdbb e szeren csinalhatok és mert az
egyéb erre alkalmas szereken végezhet6
némely fellendiilések is ezeknek megfelel6en allanak el6.
Fellendllés allasba. Ezen neme a fellendilésnek Ugy all eld,
hogy fels6- vagy a mi konnyebb — alsé fogéassal mells6é oldal
kézen fliggésb6l — elébb igen er6s lengést véve, a hatlend(let-
nél kézen tamaszba- és egyidejlileg torzsiinket emelve a labunk-
kal is a radra allasba lendiliink. Torténhet a fellendllés egy
vagy paros labon allasba, még pedig: a) a kéz kdzé nydjtott
vagy guggolo allasba; b) a kézen kivil csakis guggold allasba
(igen nehéz gy.); c) farkasallasba; d) térden allasba= térdelésbhe;
s végre e) terpesz allasba (nydjtott vagy hajlitott labbal.)
Fellendilés tamaszba. , A fellendilés mells6 tdmaszba"
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Ggy all eld, hogy mellsé oldal kézen fliggésb6l — el6bb lengést
véve — a hat lendiletnél nyujtott testtel mellsé oldal kézen
tdmaszba lendulink fel a radra. ,,A fellendiilés hats6 tdmaszba"
szintén agy all el hatso oldal kézen fliggéshél az el6lendiilésnél.
A fellendiilés ezen alakja csinalhatd: ai fels6-, also- és vegyes
forgassal; b) hajlitott fuggéshél; c) hajlitott vagy nydjtott ta-
maszba ; d) csak egy kézen tamaszba; e) vagy egész fordu-
lattal az el6lenddletnél. Ide soroljuk a ,fellendiilést lebegd ta-
maszba, t i. ha a fellendiulést tadmaszba Ggy csinaljuk,
hogy a rudat, ha mar tamaszba jutottunk sem érintjik a tor-
zslink vagy labunkkal, hanem testiink majdnem vizszintesen
szabadon lebeg, akkor ezt ,fellendiilésnek lebeg6 tAmaszba" nevez-
zik ; ha pedig e fellendiilés utan nydjtott testiinket vizszintesen
és szabadon tartjuk fel, vagy valamely (vagy paros) kényokiinkre
nehezedve,lgy az el6bbi esetben a .fellendiilés szabad mérlegbe”,
az utébbi esetben pedig a ,fellendilés mérlegbe™ all el. —
Végre megemlitjik még a ,fellendilést tAmaszba ostorlengéssel”
melyet roviden ,,ostor fellendiilésnek” neveziink.

Fellendllés Ulésbe. Ezen a fellendilésnek azon alakjat
értjik, melyben mells6 oldal-fliggésb6l — elébb lengést véve —
a hatlendiletnél mells6 tamaszba és egyidejlileg egy vagy pa-
ros labunknak atfeszitésével vagy atguggolasaval a radon (léshe
megylnk fel. — A fellendiilés Ulésbe a kdvetkez6 mddokon le-
hetséges : @) midén a jobb (bal) labbal a jobb (bal) kézen kivdl
jobbra (balra) feszitlink at tlésbe ; b) midén a jobb (bal) labbal
a bal (jobb) kézen Kiviil balra (jobbra) feszitliink at (lésbe : c)
mid6én a jobb (bal) labbal jobbrél (balrol) a jobb (bal) kéz eme-
liutésével a kéz kozé feszitlink at Ulésbe; d) midén a jobb (bal)
labbal balrél (jobbrol) a bal (jobb) kéz emelintésével a kéz kozé
feszitink &t Ulésbe ; e) midén a jobb (bal) labbal guggolunk at
tlésbe. — Mind az 5 (10) esetben oldal lést nyeriink a jobb
(bal) ezombon és megjegyzendd, hogy paros labbal is csinalhat-
juk, mialtal oldaliilésbe jutunk. — Ha a fent el@sorolt eseteknél
a lab (csak egy lab) atfeszitése- vagy atguggoldsaval egyideji-
leg a hossztengely koril jobbra (balra) 1/4 fordulastis csinalunk,
Ugy lovagiilésbe-, ha pedig a fellendiilésnél labunkkal sem &t
nem feszitliink, sem at nem guggolunk, hanem egyidejlleg a
hossztengely koéril 1/4 - et jobbra (balra) fordulva, a kéz kozé
ulink, dagy ,harant oldalilésbe a bal (jobb) czombra" jutunk.—
Megjegyzendd, hogy hatsé fliggésbdl is csinalhatjuk a fellendllést
Ulésbe, de csak a kezek kozé és csak oldaliilésbe.
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Felmenés. Felmenésen értjuk azt, midén rézsutos szerekre, pl.
rézsutos létrara, kotélre, rézsutos deszkarajarassal megyink fel.

Félmotdla. Kevésbbé sziikséges szer, mely azonban a rajta
végezhet6 kedvelt gyakorlatok miatt tehet6sebb egyleteknél be-
szerzend6. PIl. két, korllbelil 3 és L't m. hosszl, a kbzepén a
létra kapocsfajahoz hasonld alakra faragott, parhuzamos karfabdl,
melyeknek a két-két vége egy-egy fokkal van egyméshoz eré-
sitve. — E két karfa kozepén, leginkabb, érhet§ magassagban,
de azért tetszés szerint is emelhet§ tengelyen két oszlop kozott
nyugszik. Az oszlopok a korlatéhoz hasonlék, mozgathaté talpra
vagy a foldbe asva szilardan erdsithet6k meg. A végein fliggésben
vagy tdmaszban miikddé két torndsz a foldr6l felugrassal 1/4
korivben mozogva végzi gyakorlatait.

Feln6ttek tornazasa. (L Egyleti tornazas.)

Felrantodas. Ez atmeneti mozgas forma kézen fiiggés-
b6l tdmaszba. Hasonld a feltolédashoz és attdl azéltal kulémbo-
zik, hogy mig a feltolédas lassan, er6vel vitetik végbe, addig
emiz ugy all el6, hogy kézen fliggésh6l karunk ers rantasa és
labunk-derekunk megfelel6 ragaszkodasa altal gyorsan toljuk fel
magunkat tdmaszba.

Félorias kelep (L Kelep.)

Fels6 fogas. (31. abra.i Fliggésnél fels6nek mondjuk a fo-
gast akkor, ha a kézhéatat héatra és tenyerlinket el6re tartjuk; a
tdmasznal akkor, ha akézhatat felul és a tenyeret lefelé iranyitjuk.

Fels6é tartds (L Kartartasok.)

Fels6 test. A mell, hat, nyak, fej és a vallak.

Felsé végtagok. A kéz (bal és jobb), kar és ezek része i.

Fél tavolsag (L Egész tavolsag.)

Felterpesztés. Midén valamely szerre pl. a 16nal mellsd
oldal allasbél felugrunk és a jobb labat a hatra, a bal labat a
nyakra teszsziik.

Feltolédas. A feltolodas atmenet a kézen-, kézcsuklon-,
also6- vagy fels§ karon fiiggésbél tamaszba. A feltolddas alap-
formajat legtisztabban szemlélhetjiik, midén a gyakorl6 nyujtott
mellsé oldal kézen filiggéshdl hajlitott fliggésen at, minden ran-
tas, lengés vagy lendilet és sziinetelés nélkiil lassan, egyenletes
mozgassal nyomja fel magat nyuQjtott mellsé oldal tAmaszb?, mit
roviden feltolodas tamaszba" nevezzilk. Epen igy csinal-
hatjuk als6 fogéassal hatsé fiiggésh6l a ,feltolodédst hatsé ta-
maszba". A feltolédds mindenike csinalhat6: a) hajlitott fiig-
géshbdl : b) valtogatva egy karral; c) fels6-, alsd- vagy vegyes
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fogassal; d) oldal- és harant fiiggésb6l; €) hajlitott tamaszba
vagy uléshe.

Fél tolvaj ugras. (L. Tolvaj ugrés).

Felugrads. Ha valamire ugréassal jutunk fel valamely hely-
zetbe ; pl. a nyQjtéra felugras fliggésbe, tamaszba vagy Ulésbe stb.

Fellilés. Ha valamely szerre tilésbe megylink, ezen cselekvést
felilésnek nevezzik. Ezaltal szarmaznak: ,a lovag-, terpesz-,
oldal-, ollé-, csavar- stb.feliilések”. Ha a felulésnél azt is figye-
lembe veszszilk, hogy az tlést milyen mozgés el6zte meg, vagyis,
hogy a fellilést mily madon, pl. lab atfeszitéssel vagy guggolas-
sal, terpeszszel vagy fordulassal, kanyarlati-, vet6dési- vagy tom-
por lendilettel, el6lengéssel, vagy anélkil és igy tovabb esz-
kozoltuk-e, Ggy ez altal a kulombozé felliléseknek a kovetkez6
ujabb alakjai keletkeznek: ,a terpesz-, lovag-, oldal stb.”, fel-
llések feszitéssel, guggolassal, fordulassal, terpesztéssel, el6len-
géssel, vet6dési-, kanyarlati- vagy tompor lendléssel stb., me-
lyeknél a kéz emelintése vagy alland6 fogasa vagy fogas val-
toztatasa szintén figyelmet érdemel.

Fészek. (32. abra) A fészek nem egyéb, mint hatsé oldal
fekvo fiiggés kézen és labfejen. Ugy csinal-
juk pl. a njujtén, hogy mellsd oldai;kézenfiig-
géshdl labunkat és térzsiinket elébb felemeljik
fekv6 fliggésbe, a labfejlnket aradba akasztva,
zart térdinket és Osszehlzott labunkat majd
torzslinket is a kezek kozott atdugjuk er6s
derék homoritésig. E gyakorlat csinalhatd:
a) két kézen és paros ldbon; b) két kézen és
egy labon; c) egy kézen és paros labon. Megjegyzend6, hogy a
fészket alsd fogassal a nyujton, mells6 oldal tdmaszbol is csi-
nalhatjuk, t. i. torzsiinket emelve, labfejunket a keziink kozott
a radba akasztjuk s torzsink és térdiinkkel az el6bbi maédon
elére lendllink a kezek kozé fliggésbe. Minthogy e gyakorlatnal
a lendiilés kovetkeztében a derék erésen igénybe van véve, a
segitség még a képzett tornaszoknal sem hianyozzék.

Feszes jaras. Midén jards kozben a labak és a torzs is
feszesen tartatnak.

Feszes lengés. Ha lengés kdzben térzsink a csipbben és
labunk is nydjtva tartatik.

Feszes tartas. Mid6n valamely helyzethen 6sszes izmaink
és tagjaink nyujtva tartatnak.

Feszes Ulés. Ezen az (lés azon alakjat értjik, melynél a
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labunkat is kinyujtva és zarva fektetjik a foldre vagy a szerre.
Az llés ezen neme leginkdbb mint szabadgyakoriat érdemel
emlitést. Ha tdmaszban vagy fliggésben péros labunkat a feszes
tlésnek megfelel6 helyzetben, tehat elére feszitve derékszdgben
tartjuk: ,a feszes ulGtartas™ all el®.

Feszités. E néven nevezzik az atugrds azon nemét, mikor
valamely szeren egyik labunkat ivben feszitjik at. Ha a bal
labbal feszitunk &t: ,feszités balra“, ha jobb labbal feszitink
at: ,feszités jobbra" nevezzik.

Feszit6 fellillés. (L. 11. abra.) Ha valamely szeren labunk-
nak ivben val6 atfeszitése utdn — mikbdzben a maésik labunk
lefelé 169 — a szerre valamely Ulésnembe ereszkediink, a moz-
gasnak ezen alakjat ,felllésnek labfeszitéssel" vagy rdéviden
Jfeszité felilésnek" nevezzik. Miutan a feszité fellilések K-
16mb6éz6 nemeit a legjobban szemlélhetjik a széltében allitott
lovon, azért itt, mint olyanokrdl sz6lunk, de a melyekb6l a ko-
vetkeztetést a feszitd felUléseknek mas erre alkalmas szereken
valé miként végzeésére is konnyen levonhatjuk. — A feszit§ fel-
Ulés a 16 széltében torténhet : 1. mellsé allasbol vagy tdmaszbél:
A. ivfeszitéssel kifllr6l befelé : 1) ,,a bal labbal oldal (léshe a
bal czombra”, mely Ggy &l el6, hogy a bal labunkkal balra
vagyis elébb kifelé, majd a 16 nyaka felett el6re és jobbra, tehat
befelé ivben é&tfeszitink és minden fordulds nélkil oldalllésbe a

bal czombunkra a nyeregbe ereszkediink le. — 2) ta bal labbal
lovagllésbhe", t. i. az 1) alatt leirt atfeszités utan jobbra 1/4 fordu-
lassal lovagllésbe ereszkediink. — 3) ,,a bal labbaloldal (léshe

a jobb czombra", t. i. az 1) alatt leirt atfeszités utan jobbra 12
fordulast csindlunk és a fogast feladva és Ujabbat véve, oldal
tilésbe a jobb czombunkra ereszkediink". — 4) a bal labbal oldal
ilésbe a paros czombra*, melyet egészen (gy csinalunk meg,
mint a 3) alatti fellilést, csakhogy a jobbra 1/2 fordulaskor a fe-
szitést el6re a 16 felett — a bal kéz emelintésével tovabb foly-
tatjuk, vagyis a bal labunkkal egy egész kor-ivet irva le, jutunk
oldal (lésbe a paros czombunkra a 16 innensd oldalan. — Meg-
jegyzendd a) hogy mind a 4 felhozott esetben a fogas megfeleld
véltoztatdsaval az Ulés torténhetik : a 16 nyakara, a nyeregbe
vagy a |6 hatara és b) hogy ugyanigy csinalhatjuk a feszit6
fellléseket a jobb labbal is megfeleléen ivfeszitéssel Kkivilrél
befelé. — B. ivfeszitéssel belllrél kifelé (33. abra) : 1) ,,a bal
labbal oldal ulésbe a bal czombra”, mely ugy all el6, hogy a
bal labunkkal a jobb labunk el6tt jobbra, vagyis elébb befelg,.
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majd el6re és balra, tehat kifelé, a 16 felett
ivben feszitink &t és minden fordulds nél-
kil a fogéast feladva oldal (lésbe a bal
czombunkra ereszkediink a nyeregbe le. —
2) ,a bal Ilabbal lovagilésbe" t. i. az 1)
alatt leirt atfeszités utan jobbra i/1 fordu-
lassal ereszkediink lovaglléshe. —< 3) ,a
bal labbal oldal (lésbe a jobb czombraQ
33 4bra. t. i. az 1) Ulatt leirt atfeszités utan
Ivfeszités belulrél  jobbra ‘/a forduldst csindlunk és megfelel6
kifelé fogas valtoztatas utan ddlink a jobb czom-
bunkra oldal Glésbe. Megjegyzendd, a) hogy mind a 3 felhozott
esetben a fogas megfelel6 valtoztatasaval az ilés torténik: a 16
nyakadra, a nyeregbe, vagy a |6 hatara és b) hogy ugyanigy
csinalhatjuk a feszit§ feliléseket a jobb labbal is megfeleléen
ivfeszitéssel belulrél kifele. C. ivfeszitéssel és egyidejiileg a
test hossztengelye koril valé forduldssal = csavarral (L csavar
felulés.) Il. Hats6 tadmaszbol: A. ivfeszitéssel kifelé : 1) a ,bal
labbal oldal (lésbe a jobb czombra", mely dagy jon létre,
hogy a bal labunkkal balra, tehat Kkifelé és a 10 felett
hatra feszitink és minden fordulds nélkil oldalilésbe a jobb
czombunkra ereszkediink le; 2) a ,bal labbal lovagulésbe" t. i.
az 1 alatt leirt atfeszités utan balra 14 fordulassal lovagilésbe
dlink ; 3) a ,bal labbal oldaliilésbe a bal czombra", t. i. az 1)
alatt leirt atfeszités utan balra Ya forduldst csindlunk és lelliink
a bal czombunkra oldal lésbe. B) ivfeszitéssel befelé: 1) a ,bal
labbal oldal Glésbe a jobb czombra", mely ugy all el§, hogy a
bal labunkkal a jobb labunk megett jobbra, tehat befelé és hatra
a 16 felett ivben atfeszitink és minden fordulds nélkil oldal
lilésbe a jobb czombunkra ereszkedink. 2) a ,bal labbal lovag-
Ulésbe" t. i. az 1) alatt leirt atfeszités utan balra 1/4 fordulassal
lovagiilésbe ullink. 3) a ,bal labbal oldalllésbe a bal czombra"
t. i. az 1) alatt leirt atfeszités utdn balra Ili fordulds utan a bal
czombunkra ereszkediink le oldal lésbe. Megjegyzend6, hogy az
A) és B) alatt elésorolt mind a hat feszit6 feliilés megfelel
fogas valtoztatadssal torténhetik: a 16 héatdra, a nyeregbe vagy
a 16 nyakara és hogy ugyanigy csinalhatjuk a feszit6 feliléseket
megfeleléen a jobb labbal is.
Feszit6 leugréds. A feszit6 leugrdst balra ugy csinaljuk
terpesz- vagy lovagiléshél, hogy a test el6tt a kézen is tdmasz-
kodva a jobb labunkat hatra, az ekdzben nyugodtan 16gé bal



36

lab mellé atfeszitjik és egyidejlileg a test hosszusagi tengelye
koriil 1/4 forduldssal jobbra mellsé oldalallasba a foldre ugrunk
le. Jobbra ugyanigy.

Fogas. Testrészeink azon cselekvését, melyek altal valakit
vagy valamit egészen vagy részben korll zarunk: fogéasnak ne-
vezzilk. A fogas torténhetik egy vagy paros karral vagy labbal,
vagy annak részeivel, tovabba pl. a fejnek a véllhoz, az ajak-
nak a mellhez, a tdrzsnek a czombhoz és ezekhez hasonld6 mo-
don mas testrészeknek egymashoz valo zarasaval. Ezen Kkiilém-
b6z6 fogasok kozil torndsz szempontbdl kivaléan a Kkarral és
labbal, de még kivalébban a kézzel val6 fogasok a legjelenté-
kenyebbek. A kézzel val6 fogds a szereken lehet: felsg-, also-,
sing- és orséfogds, mind ezek teljes vagy madar fogassal, to-
vabba van vegyes erdltetett, zart és tart fogds. A szabadgyakor-
latoknal megkulonboztetjik a kovetkezd ismertebb fogasokat,
u. m. a kéz-, kézkulcsol6-, kézcsuklé-, fonott- és lanczfogasokat és
a birkozasi szabadgyakorlatndl az alap- és aléfogést.

Fogascsere. Atmenet egyik fogasnembdl egy masikba, pl.
fels6 fogasbol ,alséba stb. Torténhetik valtogatott vagy paros ke-
zekkel.

Fogaskerék. (34.abra.) Tarsasszabadgyakorlat. Két tornasz
egymas derekat Ugy fogja egész fogas-
sal, hogy az egyik all és a masikat, — ki
fejjel le labbal fel van, — o6lében tartja.

Ily helyzetben fordulnak oldalt a mély-

ségi tengely koril, mialatt felvaltva majd

az egyik majd a masik all a foéldon. Ha

egymast igy atolelve a fordulast nem

oldalt tehat nem a mélységi tengely ko- 34. ébra,

ril, hanem elére vagy hatra, vagyis a szélességi tengely koriil
csindljak, ugy: a ,,malomkerék” all elé.

Fok. A létra keét kapocsfaja kozott 1évé rudacskdk. Mas
értelemben e néven osztatnak be négy csoportba az &ésszes torna
gyakorlatok is. Err6l b6vebben ,gyakorlat" alatt.

Fokos arbocz, -deszka, -kotél. Oly arbocz, deszka, kotél,
melyek a létrahoz hasonld mdédon fokokkal vannak ellatva; csak-
hogy a fokok végei szabadok.

Folytatva. Folytatva végezzik pl. a szabadgyakorlatokat az
»utemes vezérlésnélE t. i. mikor minden mozgas vagyis minden
Utem utan csak egy pillanatra sziinetelink és Ujra folytatjuk a
kovetkez6 mozgast minden vezérlés nélkal. Pl. vezérlink: kar
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Iokés el6re; lendités oldalt; lendilés el6re; karhajlitds vissza,
4 (temben szadmlalasra; 1! végzik a karlokést; 2! végzik a len-
ditést oldalt; 3! végzik a visszalenditést el6re; 4! végzik a
karhajlitast. Ha 1!-et vezérlink, ismét Ujra kezdik, ha nem
mondjuk, szlinetelnek. Ha most azt akarjuk, hogy e gyakorlat
rendes, egyenld id6ben, minden tovabbi vezérlés nélkul és foly-
tonosan végeztessék, igy vezérliink : ,Ugyanez folytatva — (itt
megjelezhetjik, hogy lasst-, rendes- vagy gyors-iitemben) —
rajta!“ Erre a mozgast megkezdik s folytatjdk a torndszok azon
sorrendben mint elébb, mig ,.elég!" parancsszoval be nem sziin-
tetjik. Megjegyzendd, hogy ,folytatva" és ,egybefoly6lag” nem
ugyanegy.

Fonott fogas. Ugy &ll eld, hogy két torndsz egymaéssal
szemben &llva jobb (v. bal) kézzel — fels6 fogassal — megfog-
jak elébb sajat bal (v. jobb) kézcsukldjukat s azutdn a bal
(v. jobb) kézzel egymésnak a jobb (v. bal) kézcsukldjat szintén
fels§ fogassal.

Forditds. Mikor pl. tdrzsinket a hossztengely korll balra
vagy jobbra mozgatjuk a nélkil, hogy a labunk is vele mozogna.
Epen Ggy mozgathatjuk a kart és labat a sajat hossztengelye
korul kifelé vagy befelé.

Forditott arczsor. (L. Rendgyakorlat).

Forditott szdgallas. Ha szogallasbél a sarkakat egymastol
kifelé és a labujjakat befelé az érintésig egymashoz forditjuk. Ha
ily mddon a forditast addig folytatjuk, mig a labfej hossza egye-
nes vonalba jut, akkor a,forditott és er6ltetett szogallas" alleld.

Forditva. Ezen megnevezésen azt értjik, ha valamely
el6z6leg végzett gyakorlatot forditott sorrendben vagyis vissza-
felé csindlunk meg. Pl. e szabadgyakorlat: 1-s6 rnozg. baltérd
emelés; 2-ik mozg. bal lép6-allds hatra; 3-ik mozg. baltérd
emelés; 4-ik mozg. alapallas; forditva igy lesz: 1-s6 mozg. bal
lép6é allas hatra; 2-ik mozg. bal térdemelés; 3-ik mozg. bal 1ép6-
allas hatra; 4-ik mozg. alapallds. Vagy pl. a lovon ezen gya-
korlat: mells6 oldal tdmaszbdl a bal labbal el6lengés és aztan
a kezek kozott elére atguggolas oldaliilésbe a bal czombra; for-
ditva igy lesz: oldalulésb8l a bal czombon atguggolas a kezek
kozt hatra, bal labbal el6lengés, mely példak utan a gondolkozé
a iobb részbdl 6sszekdtdtt gyakorlatoknak is fogja tudni a for-
ditott sorrendjét és nem fogja 0&sszetéveszteni azzal, a mit az
»ellenkez6leg“-en értlnk.

Fordulds. A fordulds nem egyéb, mint sajat hosszUségi.
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szélességi és mélységi tengelyeink koril valdé mozgas tagabb
értelemben. Sz(ikebb értelemben pedig csak a hossztengely kordili
mozgasok. A fordulds mérése a kor beosztasa szerint torténik.
Legtdbbszor hasznaltatnak a 1 8 4, |2, 34 és egész fordulasok.
A ,hossztengely koral“ valé fordulast — torténjék az bar ta-
masz , fliggés-, replilés-, fekvés- vagy vegyes helyzetben : ,for-
dulat"-nak nevezziik. A fordulat balra a bal vall irdnydban vagy
jobbra a jobb vall irdnyaban térténhet. E fordulatok a katonasag-
nal mindig a bal sarkon térténnek, mig a torndzéasnal igen he-
lyesen jobbra a jobb sarkon, balra a bal sarkon. — Menet koz-
ben afordulat a labujjon torténik. Ha a tornasz helyben és egy
irdinyban egybefolydlag csinalja a hossztengely koéril a foidula-
tot, agy azt mondjuk, hogy ,forog”, ha pedig a kdzben tova is
mozog : ,kering". — A szélességi tengely korul valo 14 fordu-
last, mely el6re vagy hatra térténhet tdmaszban és fliggésben :
.mérlegnek" ; — a >2 fordulast fliggésben: ,lefliggésnek", ta-
maszban: ,allasnak" (a kézen-, karon- vagy fejei) ; — a 84 és
egész fordulast, ha az valamely helyzetb6l egy maéasikba lendi-
lettel torténik : ,atforduldsnak” pl. tdmaszbol a foldre allasba ;
ha lendulés nélkil, lassan er6vel vitetik véghez : ,atemelésnek”;
ha pedig repiilés kozben csinaljuk : ,bukfencznek" (salto mor-
tale) nevezzik. — A ,,mélységi tengely korul" valé ]|4 fordulést
nzaszlonak" és eltekintve az ide tartozd *2 vagy 3;4 fordulastdl,
az egész fordulast mint szabadgyakorlatot — pl. allashél-allasha —
»cziganykeréknek" nevezzik.

Forgas. Azon egész fordulasokat, mikor valamely helyzeth6l
ugyanazon helyzetbe vissza — pl. tamaszbdl-tdamaszba, vagy
fiiggéshbl-fiiggésbe és igy tovdbb — a hosszlsagi-, szélességi-
vagy mélységi tengelyinkén kivil, valamely szeren pl. a gy(ri-
hintan, vagy szer korul pl. a nyujtérad koéril — fordulunk: for-
gasnak nevezzik. — A forgasok kilon csoportba osztdsa és el-
nevezése legf6képen a tamaszkodast vagy fliggést végz6 test-
részek utan, részint pedig a test helyzete és a forgas Kkiviteli
madjara val6o tekintettel térténnek. Ezek szdmba vételével a for-
gasnak a kovetkezd alapformait kilémboztetjik meg : a) ,,a ké-
zen-vagy kelepforgést" vagy réviden ,kelep", mikor forgas koz-
ben egyedil a kézen fiiggink, vagy tamaszkodunk és a torzsiink
tobbé-kevésbbé nyuljtva van ; b) ,a karonforgast" (alkar- és fel-
karforgas) mikor forgas kozben csak a karon fiiggiink vagy ta-
maszkodunk; c¢) a ,térdben és a térdenforgast”, mikor forgas
kozben a kézen vagy a karon és egyidejlleg a térdhajlasban is
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fligglnk vagy a térden A&llva  térdelve tamaszkodunk; d) ,a
labfejen forgast", mikor forgds koézben a kézen és egyidejlleg a
labfejen is tartozkodunk; e€) ,a talponforgast”, mikor forgas
kozben a kézen és egyidejlleg a talpon is tamaszkodunk ; f) ,az
tl6forgast”, mikor forgas kozben és egyidejlileg (a labat nyujtva
tartva) a czombon is llve tartézkodunk; g) ,,szabad térdbenforgas",
midén egy vagy paros térddel kezek segitsége nélkil végezzik

a forgast. — Ezek 0&sszetételéb6l erednek a vegyes forgasok,
mint pl. az ,angyalforgas"”, ,kar és hasonforgas", ,a kézen és
karonforgas". — Megjegyzend6, hogy a forgasok iranyat az arcz,

a hat és a véllak adjdk meg. A mely lorgésnal a fej az arcz
iranydban mozog : azt el6re ; a melynél a hat iranyaban : azt
hatra ; a melynél a bal vagy jobb vall iranyaban, azt balra v.
jobbra forgasnak nevezzik. Ezenkivul figyelemmel kell lenniink,
hogy a forgast mells6-, hats6- vagy oldalsé helyzetben végezzlik-e.

Forgatds. Ha valamely testrésziinket sziinetelés nélkil
forditjuk balra és jobbra; pl. a torzsiinket vagy ki- és befelé
vagy a labunkat stb.

Forg6hinta. Egy magasan és szabadon fekv6 vizszintes
gerendara vagy egy magaban fuggélegesen all6 oszlop tetejére
er@sitett kormozgasra alkalmas késziilék (= ,forgo6hintafej") ;
5 m.-nél magasabban ne legyen, melyr6l 2. legczélszer(ibben 4
kotél vagy szij 16g le és ezeknek als6 kétfelé agazd végein
4—6, fabol készult fok van alkalmazva a jo fogés véag} a bele
allas czéljabol. A rajta végezhetd gyakorlatok, melyek helyben
menés, szaladas vagy hintazas kozben végezhet6k, igen tetsze-
tések, valtozatosak és konnyliségik mellett hatasosak, a miért
is a n6k tornazasaban a szlkséges szerekhez soroljuk.

Forgéjaras. Ez azon neme a jarasnak, melynél a Iépéssel
egyidejlileg a hossztengely koéril fordulatot is csinalunk. Meég
pedig 1-s6 (tem : a jobb Ilabbal oldalt kilépni, 2-ik (tem :
fél fordulattal balra a bal Idbbal oldalt Kkilépni, 3-ik (tem :ismét
fél fordulattal balra a jobb labbal kilépni, 4-ik Utem : a bal 14-
bat a jobbhoz zarni. Ugyanigy végezhetd balra. Ha ezt folytato-
lagosan végezziik : ,a keringés" all eld.

Flggélyes létra. (L. Létra.)

Flggélyes maszérud. (L. Maszo6-rad.)

Flggés. A fiiggés a test azon helyzete, midén annak suly-
pontja a tamasz ponton alul van. A fliggés a legfontosabb cse-
lekvések egyike. A kilomb6z6 fliggésnemek beosztasanal és
megnevezésénél els6 sorban mindig a fliggést végzd testrészt
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veszsziik figyelembe. igy pl. ha a fliggést a kéz eszkozli, van :

.kézenfliggés", ha a térdhajlas : ,térdbenfliggés" és igy tovahb,

és mésodsorban a testhelyzetét is, pl. ha kézenfiiggésben tes

tinket a szélességi tengely korul 1/4 fordulds utadn vizszint tart-

juk : ,a mellsé v. 34 fordulattal hatsé fliggé mérleg"”, ha labbal

fel, fejjel lefordulunk: ,a lefliggés"”, ha tOrzsinket vizszint és

egyidejiileg a labunkat felfelé tartjuk : .a lebeg6

fliggés" (35. abra), ha pedig a kézen és egyide-

jlleg a térdben flggve torzsiinket vizszint tart-

juk : a ,fekv6 fuggés" all el6. Tehat az elmon-

dottak szerint ahany testrésziinkén képesek va-

gyunk fiiggni, annyi fliiggést neveziink meg. Igy

35. abra van: Jabfejen-, labujjon-, sarkon-, alszaron-,

térdhajlason (roviden térdben)-, czombon-, kéz-

Ujjon-, kézen-, kézcsuklon-, alsé karon = konydkben , felkaron

= hénaljban-, tarkén- és allonfliggés. — A fliggés — a tornaszt

a szerhez viszonyitva — lehet mells§ és hats6 oldalfiiggés, ha

a tornasz szélességi tengelye a szer hosszlsagi tengelyével par-

huzamosan halad és mellsé s hats6 harant fliggés, ha a tornész

szélességi tengere a szer hosszUsagi tengelyét derékszégben
metszi; a bal és jobb oldalsd fiiggés.

Fuggéscsere. Atmenet egyik fiiggési nembdl egy masikba,
pl. mells§ kézenfuiggé: ;b6l hatsd kézeufliggésbe, vagy alsé ka-
ronfliggésb6l kézenfliggésbe és igy tovabb.

Fuggeszkedés. Nem egyéb, mint valtakozva fiiggés egyszer
a bal majd a jobb kézen (karon, ldbon) oly mdédon, hogy a val-
takozas alatt mindig paros kézen (karon, labon) ftiggés all el®.
A fuggeszkedés torténhet helyben vagy tova: el6re, hatra, oldalt,
fel, le, rézsat fel, rézsat le és pedig utan- vagy tul-fogéssal és
végre mells6- vagy héatsé helyzetben. Ha a kézen (karon) flg-
geszkedést nem valtakozva egyszer a bal majd a jobb és igy
tovabb, hanem mindkét kézzel (karral) egyszerre oly mddon
végezzik, hogy a fliggést tobb vagy kevesebb ideig tartd, reptlés
elézi meg, ezt ,karrangdsnak" nevezzik. A karrangas torténhet
szintén helyben vagy tova: el8re, hatra, oldalt, fel, le, rézsut
fel, rézsut le és mells6- vagy hatsé hetyzetben. Megjegyzendd,
hogy ha filiggeszkedés kdzben egyidejiileg a hossztengely koril
forduladst is csinadlunk, u0gy ezt ,fliggeszkedés fordulattal”
nevezzik.

fuggésre alkalmas szerek. (L. T ornaszerek).
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Flgg6-allas 136. abra). Vegyes helyzet, mely tgy all el6,
hogy a test rézsutos helyzetben a kézen
vagy karon fligg és egyidejlileg az el6re,
hatra vagy oldalt nyudjthaté labon tamasz-
kodik vagyis all. Lehet mells6, hatsé és
oldals6 helyzetben.

Flgg6-kéz, kar, -lab. Melyen fliggés-
ben vagyunk, mig egyidejileg a masik
szabadon van vagy tamaszkodik, melyet
akkor megfelel6en szabad vagy tamaszkodo-
kéz, -kar, -ldbnak nevezziink.

Figgd mérleg. (37. abra). (L Mérleg).

Flirész. E gyakorlat a vizszintes lét-
ran agy all el6, hogy Kkét egyén egymas-
nak érint§ tavolsagban hattal fordulva egy-
egy fokon szabad térdfiiggésben egymaés ke-
zét megfogjak és felvaltva, egyik torzs-
emelést egyidejlileg a masik derék homo-
ritast csinal, és igy tovabb.

Flrészelés. Tarsas szabadgyakorlat, mely uagy all elg,
hogy két tornasz (sor) egymas kezét fogva, valtakozva karlokést
csinalnak elGre.

Faré. A korlaton balra (jobbra) agy all el6, hogy pl. harant
nyujtott tdmaszbdl, feszes UlI6 tartdsban, labainkkal balra (jobbra)
kifelé feszitlink és egyidejlileg torzsiinkkel is a hossztengely koril
balra (jobbra) 1/4 fordulast végezve a jobb (bal) keziinkkel is atfo-
gunk a bal (jobb) karfara, majd ismét tovabb folytatva balra
(jobbra) a feszitést és fordulast, a bal (jobb) kézzel a jobb
karfara fogunk at és igy megfeleléen tovabb, mig csak egy
egész fordulassal a kezdd helyzetbe nem értink.

Futas. A futds nem egyéb mint jards, azon lényeges ku-
I6nbséggel, hogy ebben minden [épésnél oly mozzanat all el6,
melyben a test rovidebb vagy hosszabb ideig repil. Tekintettel
a futds sebességére, Aaltalanosan 3-féle futast kilomboztetiink
meg u. m. a) a ,lassi futast”, b) ,a rendes vagy alapfutast"
és c) ,a gyors futdst". A futds gyorsasagat az id6 és a befutott
tér egyltt hatdrozzak meg. Kozép szamitassal 100 méter hosszl
egyenes palyat lassu futassal 12 mp. alatt lehet befutni. Ter-
mészetes, hogy nagyobb tavolsdgoknal a futas sebessége és az
id6 nagysagai is valtozik. Kitartd alapfutassal 22 km. 100 perez
alatt és 200 m. 25 mp. alatt befutni igen szép eredmény. Te-
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kintettel a futds miként valo Kivitelére és alkalmazasira —
bar futni lehet megfeleléen a jdrds minden modja szerint, —
a leginkdbb hasznalt kovetkezd futasi nemeket kilomboztetjik
meg: 1-sz0r ,az Ugetd futdstll roviden ,Ugetést” = az alapfu-
tassal ; 2-szor ,a rohand futast" (lejtés sikon fel- vagy le-futas);
3-szor ,az ugro- vagy szokdel6-futast”, midén minden lépés ug-
rassal vagy szokdeléssel torténik; 4-szer ,a vagtatd futast",
roviden ,vagtatast”, mely nem egyéb, mint ,futds utanlépés-
seP ; 5-sz0r ,a futdst térdemeléssel-, labfeszitéssel-, sarkazés-
sal, terpesztéssel, fordulattal" stb. Szabalyszer(ien a labujjon
kell futnunk, de kilonds figyelmet kell forditani a torzs, kar és
a l&b tartiséra, valamint a lélegzésre is (az orron!) Futhatunk
helyben és tova.

Fut6-lépés. (L. Lépés).

Futdé ugrés. Athléta ugrésnak is nevezzilk. Ezen az ugrés
azon madjat értjik, melynél egy el6z6 neki-futas utdn az egyik
labunkkal elugorva, a masikat el6re feszitjik, és ezen harant
terpesztésben mintegy atlépve repilink at az atugrandé magas-
sag vagy tavolsag felett, mely utan az el6l 1évé labunkra le-
ugorva, futunk tovébb, hogy vagy a nyert lendiiletet fokozato-
san akadéalyozhassuk meg, miutdn arogtén egy ldbon valé megal-
las a nagyobb ugrasoknal konnyen veszélyessé valhatnék, vagy
hogy pl. gétversenyéknél gyorsabban juthassunk el&re.

Flizér. Jaras, futds, szokdelés, fordulat esetleg taggyakor-
lat vagy renlgyakorlat is, egyméssal valtakozva vagy 0sszetéve,
melyek ének kdzben, vagy zene mellett vagy anélkil végez-
tetnek. A leany tornazasban kivalobb helyet foglal el.

Gatverseny. Azon versenyfutdst, melynél vessz6b6l ké-
szult gatak szolgalnak akadalyul, nevezzik gatversenynek.

Gancs. A gancs vagy a gancs-vetés az, melylyel — legin-
kébb birkozas kozben az ellenfelink labat a magunk labaval
lekotjuk és ez altal 6t az egyensuly fentartdsban akadalyozzuk. A
gancs-vetés torténhet: az ellenfél laba mogott vagy el6tt és mint
»belsé- vagy kulsd-gancsvetés." Belsd, ha a lab kozott és kiilsé,
ha a labon kivil adjuk a gancsot. Ha a gancsot — a nagyobb
hatas ezéljabol az ellenfél ikrajara vagy térdhajlasara utéssel
adjuk: ezt ,gancsitésnek”, ha pedig labunkkal az ellenfeliink
labat korul is tudjuk fonni, ezt: ,gancs-fonasnak" nevezzilk. Ha
a birkézasoknal a gancs e nemeit — Kkivaldéan a svajezi birkoza-
soknél, hol ugy szdélvdn dont6 szerepok van — a megfelel6
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Ugyességgel alkalmazzuk, a legtébb esetben az ellenfeliink fold-
héz vagasa az eredmény.

Gerely. A gerely egy kiilombz6 — tobbnyire 2 m. hosszu
és 35 mm. vastag gOmbolylire faragott, kemény fabol készilt
rad, melynek egyik vége, mint a hegymasz6 botoké, vagy he-
gyesre, vagy, hogy a vége az Utésekt6l ne tbredezzék, egysze-
rien karikaval van megvasalva. A gerelylyel val6 dobast: ..ge-
relyvetésnek" nevezzilk. A gerelyvetés , mely a go6régok otos
gyakorlatainak egyike volt, nem egyéb, mint oly dobéasi gyakor-
lat, melynél a gerelylyel minél messzebb vagy még inkdbb va-
lamely targyat biztosan taldlni: a czél. A hegyes végl gerely-
vetésnél czélul egy, a l0vészekéhez hasonldn beosztott kemény-
fabdl készult ,czéltdbla" hasznltatik, mig atompa végl gerely-
vetésnél rendszerint a ,gerelyf6t" alkalmazzuk. A ,gerelyf6" az
ugré oszlophoz hasonlé sima éallvany, de annal jéval (10 cm. at-
mérével) er6sebb, melynek testereje az emberf6héz hasonld,
szintén kemény fabdl kifaragott tomb Ggy van megerdsitve, hogy
ha megdobatott, hatra fordul és rugo6 segitségével magatdl ismét
helyre &ll. Az egész allvany magassdga 18—2 m. A gerelyvet6
jobb kézzel dob, harant terpeszallasban bal oldalaval all a czél
felé, jobb labat el6bb mérsékelten meghajlitja, a gerelyt vasalt
végével elbre, kdzépen als6 fogassal tartd s hatra nydjtott jobb
kezével a melle elé majdnem viszintes helyzetbe emeli, czéloz
s a vetés pillanatdban egész testsulyaval a bal labéara nehezedik.

Goélyajaréas. (L. Falab.)

Guggolo-allas. (38. abra.) A guggolé allas pl. alapéallasbol
ugy all el, hogy labunkat a térdcsukldban
egész hegyes szogig meghajlitjuk. Ha a hajli-
tas csak deréksz6gig tortént, agy: ,félgug-
gol6 allasrél”, ha pedig csak derékszégon felil,
agy csak: ,térdhajlitdsrol beszélink. A gug-
golé allas torténhet egy vagy paros labon. Ha ké-
zen (karon) tdmasz vagy fliggésben a labunkat a
guggold allasnak megfeleld helyzetben tarjtlk, 33. 4bra.

Ugy azt mondjuk, hogy : ,,tamasz"- vagy ,,fliggés guggol6 tartassal.”
Ha valamely szeren guggol6 allashan haladunk fel vagy le: a
»guggold fel- vagy lemenés" és ha kanyarlat kdzben labunkat a
guggolasnak megfeleléen tartjuk: ,a guggolé kanyarlat" all eld.
Ha valamely szerre, pl. a léra a kézen is tdmaszkodva guggold
allasba ugrunk fel, ezt: ,felguggolasnak™ nevezzik. Ha valamely
szer felett, pl. a lovon a kézen is tdmaszkodva, a kéz kozott
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guggolunk at: az ,atguggolas" all el6. Pl. mellsé (hats6) oldal-
tamaszhdl atguggolas el6re (hatra) hats6 (mellsé) oldaltamaszba,
vagy atguggolds a bal (jobb, paros) labbal oldalitiésbe stb.

Az atguggolast allandé fogas vagy pillanatig tartd tamasz
utan magunkat kezlinkkel ellékve csinalhatjuk. Az elébbinél az
ellokés csak az &tguggolads utén torténik, mig az ut6bbindl a
felugras és fogas pillanataban régton. Az atguggolas, pl. az asztal
vagy a |6 hosszdban és az ehhez hasonld nehezebb kivitelben,
mint ,,0rids guggolas" éri el tet6pontjat. El6allhat az atguggolas
huszar-ugrassal is. Minden leugras guggolasba nyitott térdekkel
torténjék.

Guggol6 fel- vagy lemenés. (L. Guggold allés).

Guggol6 kanyarlat. (L. Guggol6 allas).

Guggolo-tartas. (L. Guggol6 allas).

Guggolo6 ulés. Ezen az (lés azon alakjat értjik, melynél
guggolasban a sarkunkon dlink.

Gula. (Piramis). Két vagy tobb egyén Aaltal, emelethez
hasonlon képezett alakzat, melyhez segédeszkézil szolgalhatnak
a masz0-poznak, kotelek, arbocz, létra és a tobbi. Megkilomboz-
tetink: a) hegyes-, b) koér- és c¢) lapos-gulat.' ,,Hegyes gula"
az, melynél az alapot, meg az egyes emeleteket is csak egy-egy
egyén képezi. ,Kor-gulanal" az alap legkevesebb két, rendesen
hadrom vagy tébb egyénbdl all, kik korben allanak. Ennél rendesen
az emeletek szamaval fogy az egyének szama is. Pl. ha az alap
3 egyénbdl all, az els6 emelet csak kett6b6l és a 3-dik emelet
mar csak egybél. Lehet ugyan alapul venni kevesebbet is, mint
a mennyit egy emelet kitesz, hanem ehhez mar nagy gyakorlott-
sag kivantatik. A ,lapos gula" hasonlé a fal sikjahoz, mely-
nél ugy az alapot, mint az emeletet képez6 egyének egy sikban
allanak.

Guzs-fellendtilés. (39.abra). (L.Térdben
fellendiilés).

Guasforgas. (L. Térdben foigas )

Guzslelendilés (L.Térdben lelendiilés).

Gyakorlat. Tornészat! szempontbél az
emberi testnek mozg6 képességébdl eredb
0sszes akaratlagos cselekvéseit nevezzilk gya-
korlatoknak. E gyakorlatok kozul azok, me-
lyeknek a gyakorlasa hosszU idén at szerzett tapasztalatok alapjan az
emberi test szervezetére, egészségere, ugyességére és lelki alla-
potara jotékony hatassal vannak : képezik a tornazas tananyagat.
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A torndzads anyagat (gyakorlatait) tekintettel els6 sorban magéra
az egyénre és mozgasi képességére, 2-szor a vele érintkez8 tar-
sakra, 3-szor a mozgasaihoz hasznalt mesterséges vagy termé-
szetes segéd-eszkozokre, a kovetkez6 4 f6csoportba osztjuk fel :
a) a szabad-, b) a rend-, c) a szergyakorlatokra és d) gyakor-
latok a szerekkel. Es ide tartoznak még a nevelési tornazasnak
elmaradhatatlan részét tev6 ,jatékok" és ,kirandulasok”. To-
vabba, mert a rendszeres testgyakorlas egyik sarkalatos elve az
is, hogy kdnnyebb gyakorlatokrdl menjink &t a nehezebbekre,
az Osszes gyakorlatokat Kivitelik nehézségére vald tekintettel 4
fokozatba soroljuk, melyeket egyszer(ien és réviden csak rémai
(1, 1, Hl, 1IV) szamokkal jelziink. Az I-s6 foka gyakorlatok kezdd
tornaszoknak a legkdnnyebbek, a Il-odfoklak haladoké, a Ill-ad
és IV-cd fokuak meg a legnehezebb gyakorlatok a képzetteké.
Ugyanigy jel6ltetnek a tornaszok képzettségi fokuk szerint.
Ezeken felul, kivaléan pedig a szabadgyakorlatoknal, megkilom-
boztetjlik még az egyszerii-, &sszetett- és 0sszekotdtt gyakorla-
tokat. Az ,egyszer(i gyakorlat" feltétele : a) ne legyen még két
Kiildomb6z6 mozgas nembd6l sem 0Osszetéve, sem 0Osszekdtve, pl.
Iokés és lendités egyidejlileg vagy el6bb 16kés aztan lenditésbél;
b) atest két kildon nem( része, pl. kar és lab, vagy torzs és
kar sth. ne végezzenek egyidejlileg még ugyanazon mozgast
sem. — Megjegyzendd, hogy ha paros kar vagy lab, tehat egy
nemi két testrész egy nemii mozgast végez, ezt még egyszerii
gyakorlatnak vesszik. — ,,Osszetett gyakorlat" akkor all eld,
ha két vagy tobb testrésziink egyidejlleg egyszer vagy ismételve
tobbszor ugyanazon mozgast végezi. ,,Osszekotott gyakorlat“-nak
azt nevezzik, melynél az egy vagy kilén nem({ mozgasok nem
egyidejlleg, hanem egy a mas utdn végeztetnek.

Gyakorlatok szerrel. Ezen azt értjik, midén gyakorlatain-
kat, rendszerint, hogy a mozgas hatasat fokozzuk — valamely
erre alkalmas szerekkel, pl. stlyzéval, vasbottal, riddal, buzo-
ganynyal stb. végezziik.

Gyogytornazas. A gyobgytornazas és az ehhez hasonlo
testegyenészet (orthopaedia) a test egyes koéros allapotainak a meg-
sziintetését czélozzdk. Meghatérozott, csak bizonyos irdnyban hat
a testre vagy csak bizonyos részére. Alkalmazéasa alapos boncz-
tani ismereteket kivan.

Gyors-futds (L. Futas.)

Gyors jaras. (L. Jaras.)



46

Gyors-iitem. (L. Utem.)

Gy(rihinta. Kivaléan fliggés, de tamaszkodasra is alkal-
mas és szikséges tornaszer. Részei: a) a két gylrl vagy karika,
melyek hajlitott fabol vagy bérrel bevont vashél késziilnek. Az
elébbi czélszer(ibb; b) a két egymashoz 60—70 cm. tavolsagban,
parhuzamosan fiiggé kotél vagy szij, vagy épen 5—6 cm. széles
heveder, melyek egyik végiknél fogva — legczélszerlibben kigyd
horog Aaltal a harant gerendara er@sittetnek, mig a masik végi-
kon a gydriik lognak, melyeket tetszés szerint killdmbozd (csipé-,
vall-, fej-, érhetd sth.) magassagra lehet lejebb vagy feljebb al-
kalmazni.

Gy(rihinta gyakorlatok. A gyf(rihinta gyakorlatok Raven-
stein szerint a kovetkezd csoportokba osztatnak fel: I. Flgg6-
gyakorlat helyben. Il. Fligg6 gyakorlatok hintazas kdzben. IIl.
Téamaszgyakorlatok helyben. V. Tamaszgyakorlatok hintazas
kdzben. V. Atmené gyakorlatok fiiggésh6l tamaszba és forditva.
VI. Atfordulé gyakorlatok fliggésbdl vagy allasbdl helyben vagy
hintazas kozben. VII. Atfordulé gyakorlatok tamaszbél vagy ulés-
b6l és allasbdl a gydrikén. VI, Elugrasok és ellendiilések a
faltol (vagy valamely szerr6l, pl. a rézsutos deszkarol vagy 16-
rol). 1X. Térsas gyakorlatok.

Hajlitas. A liajlitas azon cselekvése az egyes testrészeknek,
mely altal egyik rész a masikhoz, pl. az als6 kar a fels6hdz
vagy a térd a mellhez, a hajlitdé izom mikddése altal kdzelebb
hozatik. Ellentéte a nyujtas.

Hajlité izom. A hajlité izmok azok, melyek az egyes test-
részek hajlitasat eszkdzlk, vagyis, a melyek az egyik testrészt
a masikhoz kdzelebb hozz&k. Ezen izmok m(kddése altal, ha t. i.
valamely szeren ezaltal a testiink fentartatik, allanak el6 a
flggésnemek. A hajlité izmokkal ellenkez6 mozgast végeznek a
nyujtd vagy feszitd izmok.

Hajlitott-fliggés. (L. Kézenfiiggés.)

Hajlitott tAmasz (40. &bra.) (L. Kézentamasz.)

Halad6 tornész. Ezen oly tornaszt értink, ki
mar a kezdésen tul van; az I. foki gyakorlatokat
mar attornadzta s ereje és ugyességénél fogva mar
a Il. fokd gyakorlatokat is haszonnal, veszély nél-
kal csindlhatja. A torndzasban valdé gyakorlottsaga-
nal fogva 25—75 erdpontfcd bir.

Harant. Harantnak mondjuk valamely helyze-
tinket akkor, ha testiink szélességi tengelye a szer  40. abra.
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hossztengelyét derékszogben metszi. Ez altal allanak el6 : a
harant allasok, -fekv6 flggések, -fliggések, -tamasziilések és a
tobbi.

Harmad (lll) foku gyakorlat. (L. Gyakorlat)

Harmas ugras. A harmas wugras all: 1-szér a rohandasbdl,
2-szor két ugr6 futdsb6l és 3-szor a tavol ugrasbol. Gyakorla-
sanal jo, ha kezdetben egymas mdogott kisebb tavolsadgban fekvd
ugré deszkat hasznalunk, melyeknek egymaéstdél mindinkabb el-
tavolitasaval fokozzuk s egyuttal nehezitjik is az ugrast. Ter-
mészetes, hogy ugrédeszka nélkil is gyakorolhatjuk, s6t mint
magas ugrast is.

Hasonforgés. (L. Kelepforgés).

Hat. Torzsunknek a fels6 hétsd része.

Hatonallds. Az egyénnek azon helyzete, melyben a ta-
maszt a hatdval végezi, (gy azonban, hogy ezen cselekvését
sem laba sem keze nem segiti.

Hatbélcs.  (41. &bra). Tarsas szabadgyakorlat. Ugy éall
el6, hogy A és B egymasnak hattal
allva hats6 karflizést vesznek és fel-
valtva torzs-hajlitast csinalnak elére ugy,
hogy ha pl. A hajlik elére, B-1 emeli a
hatdra, majd pedig B hajlik el6re, 4-t
emeli fel.

Hatlendulet. (23. &bra). (L. Lengés).

Hatra. Hatra nevezziik a mozgast

akkor, ha pl. alapallasb6l a mozgas a
— mélységi tengely és a hat irdnyaban
torténik.

Hats6. Hats6 a gyakorlé helyzete
akkor, ha a szer megette vagyis, ha a szer felé hattal van for-
dilva. Ez Altal keletkeznek a hatso-allasok, -fliggések, -tdmasz-
kodasok, -mérlegek, -ilések, -forgasok sth.

Hatsor. A tornaszok azon 4alldsa, melyben egyméas mellett
allva, a vezérl§ felé hattal allnak. Nem egyéb, mint forditott
arcz-sor.

Hegyes gula. (L. Gula).

Helyben. E kifejezésen azt értjuk, hogy barmily mozgast
vagy helyzetcserét csindlunk is, helylnkrél tova el nem mozdu-
lunk. Ennek éppen ellenkez6je a tova mozgas. Jarhatunk pl.
helyben s tova; a gydr(hintan csinalhatunk gyakorlatokat hely-
ben és hintdzassal sth.
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Helyet! Ha torndzas kozben valaki utunkban van, ,helyet!”
kialtassal figyelmeztetjik.

Helyzet. A testnek azon sokféle alakban leheté allapota,
melybe az barmely cselekvése vagy cselekvéséb6l szarmazo
bizonyos mozgéasi formak altal jut, altalaban helyzetnek nevezzik.
Az 0Osszes cselekvések, akar tovamozgas, akar a mozgas meg-
sz(intével vagyis helyben a kovetkez6 négy helyzetbe oszthatdk :
a) ,tamasz"-, b) ,flgg6é"-, c) ,repllé"-, d) ,vegyes helyzetbe".
Egyik helyzetb6l atmenet egy mésnem( helyzetbe: ,helyzet-
cserének" neveztetik.

Hempergés. Midén fekvésben a hossztengelyink kordi balra
vagy jobbra, vagy valtogatva tobb egybefolyd egészforduldsokat
végeziink.

Henger. A henger nem egyéb, mint a fels6 vagy az alsé

karunkon a szélességi tengely korul valo

\ egész fordulas, melyet tébbnyire csak a kor-

\ laton csinalhatunk. A henger végezhetd

' el6re (42. abra) vagy hatra és pedig : a)

! (léshél-ulésbe; b) Ulésh6l tamaszba ; c)

A tamaszbdl llésbe; d) tdmaszbdl tdmaszba.

Hintajaras. Mdjaras, 'mely harmas tem-

b6l all: 1-s6 mozgas : a bal 1ab elére Kki-

Iép s egybefolydlag utdna a jobb lab hatra

felemeltetik. 2-dik mozgéas: a jobb lab vissza letétetik s egybe-

foly6lag a bal Iab el6re felemeltetik. 3-dik mozgéas: a bal Ilab

ismét letétetik. Megjegyzendd, hogy ezutan a jobb l&bbal épen

igy folytatjuk tovabb a jarast és hogy az altal, mert a testsuly

mindig a ki vagy lelépd labra nehezedik, t6rzsiink hintaszer(
mozgéast végez.

Hintakorlat. Rendes korlat, mely mint kdzonséges hinta
Ggy fligg, hogy ide-oda ingazhat.

Hintadzas. A hintdzas hasonld a lengéshez és attdl csak az
altal kilombozik, hogy a gyakorléval egyiitt a szer ig ide-oda
leng. Hintdzni lehet el6re és hatra, oldalt: balra és jobbra és
végre korbe is.

Hordhat6 tornaszer. (L. Tornaszer.)

Horogfogas. Ezen fogésnal a tenyér nyujtva van és a kéz
ujjak csak a kordomt6l sz&mitott 2-ik ujj-perczben vannak behaj-
litva, mint pl. az Gjjhuzasnal vagy a kézujjonfliggésnél.

Hossztengely. Azon egyenes vonal, melyet a fej tet6tol
lefelé a két Osszetett labfejlink kodzepéig képzellnk.
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Hosszu koétél. Olyan mint a maszé kotél, csakhogy an-
nal hosszabb: 10—16 m. szabadban az &rboczra, tornatermek-
ben (ha elég er6s) a tet6zetre fliggeszthetjik, sét mint rézsatos
mészdkotelet is hasznalhatjuk. Egyél) mész6 gyakorlatokon kivil
kivaléan alkalmas a kitarto-maszasra vagy flggeszkedésre és
az ilynem( versenyzésre, és mint tarsasgyakorlat a ,kotélhd-
zasra.

HosszU-1épés. (L. Lépés.)

HosszU-16. (48. abra.) 5—6 m. hosszl, a l6hoz hasonlodan,

4 dllithatd labon Aall és 4—5 par, egymastdl egyenld tavolsagra
elhelyezett kapaval van ellatva. Osztalytorndzasra igen alkalmas
szer.

Huszarugras. E néven nevezziik mindazon at- vagy fel-
ugrasokat valamely szeren vagy szerre, melyeknél az egy labbal
valé felugras utdn vagy ezzel egyidejlileg mngunkat csak egy
kéz tdmaszaval segitjik. Ily megel6z6 ugras altal all eld: a
..huszéar-guggolas, -atguggolés, -vetddés, -terpeszugras, -felulés
stb. Ha a huszarugrast rohanéssal csinaljuk, Ugy a rohanas a
széltében allitott szereknél tébbnyire rézsutoj, a hosszaban alli-
tott szereknél pedig egyenes. E gyakorlat a tet6pontjat az ,,6rias
huszarugras“-ban éri el, mely a 16 vagy az ugré-asztal hosszaban
vagy ehhez hasonlén mas szeren is torténhet.

Huzddas. Rendgyakorlat, mely akkor all elé. ha valamely
sort (sorokat, oszlopot) arcz- vagy oldalallasban meghagyva ol-
dalt balra vagy jobbra, menéttel akarniuk helyérél elmozditani.
Az arcz- vagy oldalsornak (soroknak, oszlopnak) ezt igy vezérel-
juk : ,sor (sorok, oszlop) balra (jobbra) hu-z4dj ! mire az egész
sor (sorok, oszlop) Ggy a mint van, minden egyéb valtozas nél-
kil oldalt balra (jobbra) apro utan lépésekkel addig halad, mig
a hazodast ,allj ' parancsszéval be nem szintetjik. Ha a sort
(sorokot, oszlopot) az el6re vagy hdatra,menés kozben rézsutos
menetbe akarjuk vezetni, akkor igy vezérlink : ,HGzodas ,.fél-
bal ! mire az egyes tagok f/8 fordulattal balra tovabb haladnak.
Ha e rézsitos menetet be akarjuk sziintetni, gy : , Egye-nest!*
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vezérlink, mire a sor (sorok, oszlop) az eredeti egyenes irdny-
ban halad ismét tovabb. Megjegyzendd, hogy mint sok egyéb
gyakorlat, Ugy ez is mint katonai rendgyakorlat a katonasagnal
maés Kivitellel torténik.

lgazodas. Rendgyakorlat. Ezen azt értjik, midén a sor
(sorok, oszlop) tagjainak elére megszabott felallitasi — pl. egye-
nes-, kor- vagy rézsutos vonalhoz kell alkalmazkodniok. Az arcz-
sorban alloknak igy vezérliink : ,balra (jobbra) iga-zodj !“ mire
a sor (sorok) minden egyes tagja, a bal (jobb) szarny egyént
kivéve, a fejét — eldrehajlas vagy a vall elforditdsa nélkiil
— balra (jobbra) forditja és a bal ijobb) szarny egyén allasa
szerint a szikséghez képest el6re vagy hatra gy illeszkedik
apré rovid lépésekkel, hogy a mindnyajuk szélességi tengelye
egy egyenes vonalba essék, mialtal oly allasba jut, hogy a bal
(jobb) szomszédja kivételével a sor tébbi egyéneit csak elmo-
sddva latja; ezen allasaban nyugodtan var addig, mig ,,Vi-gyazz "
vezéreltetett, mire a fejét a rendes helyzetbe gyorsan vissza
forditja. Az oldal- vagy rézsUtos sor tagjainak az igazodasa
erre a parancsszora torténik: ,,Fedezz!1l mire az oldalsor tagjai
a szikséghez képest oldalt balra vagy jobbra, révid utanlépé-
sekkel— minden egyéb mozgas nélkil —agy allanak az ,.els6“
mogé, hogy a bal vall a bal vallra, ajobb vall ajobb véllra takarva:
mindnydjuk mélységi tengelye egy egyenes vonalat képezzen.
A rézsitos sor igazodasanal csak egy vallal, még pedig az
el6ttunk &ll6 bal (jobb) vallara a jobb (bal) vallunkkal fedezlnk.

Irdny. Az irany, melyben valamely mozgas torténhetik,
lehet: ,el6re, hatra, oldalt (balra vagy jobbra) fel, le, a fej
felé, a lab felé, befelé, Kkifelé és végre rézsut“, még pedig
.rézsut-, el6re-, hatra-, oldalt (balra vagy jobbra), fel, le* sth.

Iskola-birkozas. Az iskola-birkozdson azt értjik, midén
a gyakorlok erejik mértékletes hasznalatdval, nem a komoly
birk6zas végczéljat t. i. az egymés feletti valdsdgos gy6zedelem
kier6szakolasat tekintik feladatuknak, hanem a szabalyszer(
birk6zas kilémbdz6 nemeit és gyakorlatait mint pl. a fogéasokat,
a kiallast, a cseleket, a tdmadast, a védelmet, az esést, a le-
vagast stb. a komoly birkézashoz hin megmutatni vagy csak
gyakorolni térekednek.

Iskola tornazas. Azon tornazast nevezzik igy, melynél a
gyakorlatok és azoknak végzése iskolaszer(ién t. i. a rendszeres
testgyakorlas kovetelményeinek megfelel6en vannak 6sszeallitva
és bemutatva. Az iskola-torndzasnal tehat f6 czélunk nem az,
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hogy az el6toniasz altal el6bb megmutatott egyes gyakorlatot,
az osszes résztvev6k megcsinaljak, mint a minta csapat-torna-
zasnal, sem pedig, hogy valamely szeren el6re megallapitott
sorrend nélkul ki-ki tetszés szerint més-més gyakorlatot csi-
naljon, mint ez a szabad tornazasnal torténik, hanem hogy azon
a szeren, melyen az iskola-tornazas folyik, annak az 0sszes
gyakorlat nemei tobb vagy legalabb is egy gyakorlat altal fo-
kozat szerint t. i. konny(r6l a nehezebbre, az egyszer(r6l az
Osszetettre, legyenek képviselve, 0sszeallitva és mintaszerlien
bemutatva.

iv-feszités. (L. Labfeszités).

Izom. A csontvaz feliiletén 1évd hisréteget nevezzik izom-
nak, melynek 0Osszehlz6dasa vagy kinyuldsa Aaltal az egyik
testrész a masikhoz kozelittetik vagy tavolittatik. Ezen képes-
ségét izom-miikddésnek vagy mozgasnak nevezzik.

Izombirkozéas. (L. Ellentall. szabadgy.).

Jaras. A jaras folytonos valtogatott labemelés oly mddon,
hogy e kozben a test silya, akar helyben, akar helyb6l tova-
mozgads koézben majd az egyik, majd a masik labra nehezedik
tehat egy labon mindig tamaszkodik. Szlikebb értelemben a
jaras csak tova mozgassal  vagyis a menettel és csak a labon
torténik; mig tdgabb értelemben helyben is és a kézen, karon
vagy vegyesen a kézen (karon) és egyidejlleg a labon is. A
labon jarasnal megkulémboztetjik: a) a kozonséges jarast;
b) a mdjaréast; c) jarast a lab kilonb6z6 részein, pl. lab-ujjon,
labélen, sarkon, térden stb.; d) a jarast kulomboz6 lépésekkel
pl. timad6- vagy véd6 allasokban; €) a jarast a lab forditasa
altal elérhet6 kiuldmbozd labtartdsok és alldsokban. Ezen Kivdl
a lab kilémbéz6 mozgatdsa altal menet kdzben all el6: ,a ja-
ras térd-emeléssel” (melyet egész a mell érintéséig lehet fokozni);
.2 sarkazé jaras" (melynél menetkdzben a sarok egész a
czombté érintéséig emelhetd) ; ,a jaras labfeszitéssel* (melynél
a nyujtott ldbakat el6re, hatra, oldalt s6t ivben is emelhetjik).
A kilémboz6 allatok jarasat utanozva all el : ,a kutyajaras“
(kdzbnséges négykézlab jaras). Ide tartozik a kett6s kutya-jaras,
mely a kovetkez6kép all el6: B és -4 szemkdzt allanak. B fo-
gast vesz A-nak a vallan, mig A kezével i?-nek a derekat fogja
meg. B terpesziilésbe ugrik az A csipGire és labfejét A hénalja
ald akasztva, torzshajlitdst csinal hatra és kézen jarva hatra
felé atmegy il-nak a labai kozt és a bokanal megfogja A-nak
a labéat és egyidejlileg l&baival a derekat, mikdzben A is el6re



hajlik ,,négykézlab allasba" és ezen helyzetben jarnak egyutt
kilomb6z6 irdnyban. Mint tarsasgyakorlat vagy mint jaték egy
egész osztalylyal (két sorra oszolva) is kivihet6 ; — ,a majom-
jaras" (a lab és kar nyujtva és lehet6leg er6ltetett tavolsagban
egymastol, mig a derék er6sen gorbitve fel); ,a béka jaras"
(mells6 fekvé helyzetbe a toérzs lehet6leg a foldre lapulva
akként nyugszik a karon és labon, hogy az als6 kar, konydk-
kel kifelé a tenyérrel egydtt, valamint az egész alsé labszar a lab
éllel egydtt érintik a féidet, mikdzben a l4b a térddel kifelé, haj-
litva van. Ha ezen helyzetben jaras helyett szdkdelést vagy vala-
mely akadalyon &t ugrast csinalunk, ugy a ,,békaszdkdelés ‘ vagy
a békaugras all el6); ,a tlcsdk jaras" (mellsé fekv6tamaszban
a kar hajlitva és a torzs kozel a foldhéz lapulva. E helyzetben
szokdelve all el6 : ,a tlicsok szokdelés™). A jaras vagy menet
torténhet el6re, hatra, oldalt (balra vagy jobbra) és rézsat, még
pedig egyenes, Kkor, gorbe, sz6g, kigyo, nyolczas, csiga és a
tobbi vonalakban. Megjegyzend6, hogy a fel- vagy lejarast va-
lamely rézsitos vagy fligg6leges szeren pl. 1étrdn vagy rézsutos
deszkén, tehat mint szeren valé gyakorlatot: ,fel-vagy lemenés-
nek" nevezzik. Jards vagy menet kozben forduldst, szdkdelést,
taggyakorlatokat és kiilémboz6 l1épés forméakat csinalhatunk, me-
lyekb8l megfeleléen ,a flizérek" és ,mijarasok” keletkeznek.
Megkllémboéztetlink: lassu-, rendes- vagy alap- és gyors jarast.
Altaldban szamitva egy perez alatt lassu jarassal 80 Iépést,
rendes vagy alap jarassal 112—115-ig és gyors jaradssal 125— 130
lépést vesziink. Megjegyzendd, hogy mind a hadrom esetben ren-
des lépést (80 cm.) értettlink, mert a jaras sebességére a lépé-
sek nagysaga is hatassal bir. A jarast, ha csak kilon nem
rendeljik a jobb labbal elkezdeni, mindig a bal labbal kell
megkezdeni. Vezérsz6 a jaras megkezdésére: ,Indulj!" A jaras
besziintetésére ,Allj 1"

Jarés-utanlépéssel. Ez a legegyszerlbb mi(jards. Ha a
bal (jobb) labbal elére kilépink, azutan a jobb (bal) labat a bal
labhoz zérjuk és ezt igy folytatjuk, szdrmazik a jards utanlép-
péssel. Csinalhatjuk mindig ugyanazon vagy valtogatott labbal,
és mindig egy vagy mas- és mas iranyban t. i. vagy mindig a
bal labbal csindljuk az utanlépést vagy egyszer a bal, azutan
ajobb labbal és vagy mindég el6re vagy valtakozva, egyszer el6re
maskor oldalt majd héatra stb.

Jobb- arcz-, kar-, l&4b-, oldal-, vall stbnek azon testrésziin-
ket nevezzik, melyek testlink hossztengelyét6l jobbra vannak.



Jobbra. (L. Oldalt).

Jobbra-arcz! Parancssz6, melyet akkor hasznalunk, ha
az oldalsort (sorokat, oszlopot) 1/4 fordulattal jobbra ,arcz-*
vagy ,hat-allasba*“ akarjuk vezérelni. A kivitel ugyanaz, mint a
jobbra-at 1-nél.

Jobbra-at! Parancssz6, melyet akkor hasznalunk, ha a
sort (sorokat, oszlopot) az arcz- vagy hatallasbél /4 fordulattal
jobbra oldal-alladsha (oldalsorba, sarokba, oszlopba) akarjuk ve-
zérelni. Helyesen a kovetkez6kép csinaljuk: testsulyunkat
elébb a jobb sarkunkra helyezve, bal sarkunkat és jobb labuj-
junkat a foldrél felemelve, a jobb sarkon és a bal labujjon a
hossztengely koril jobbra 1/4-et fordulunk s a jobb labujjunkat
a foldre eresztjik s végre a bal ldbunkat mérsékelt dob-
bantassal a jobb labunk mellé szdgallasba helyezzik. Egy,
de két utemben is végezhetd.

Jcbb-szainy, -szarny-egyeén. (L. Arcz-sor.)

Kakasviadal. Birkozasi gyakorlat, mely ugy all el6,
hogy az ellenfelek mellsé karkulcsolassal egy labon szok-
delve (labvaltas kizarasaval) vallaikkal (kézzel nem szabad) tor-
nek egymas ellen, mig valamelyik az emelt labat is le nem teszi
a foldre, mely altal vesztes fél lesz.

Kall6. Tarsas szabadgyakorlat, mely ugy all elé, hogy A
és B szemkozt allva deréknal fogva, egymast valtogatva emel-
getik.

Kanyarlat. (44. abra.) Alapgyakorlat, mely pl. a széltében
allitott lovon gy All el6, hogy elug-
ras utan, labunk héatra fellenditésével
— kezeinkkel a kapakat fogva — sza-
bad mells§ tadmaszba ugrunk fel és
tovabb 1'4 forduléssal balra (jobbra) a
melységi tengely koril a 16 héatan
(nyakan) at leugrunk a 16 elé a foldre
bal (jobb) oldal allasba. Az atugrés
ezen modjat, melynél a szerhez min-
dig mells6 heyzetben vagyunk, rovi-
den ,kanyarlat'-nak, még pedig ha a 44 dbra
fordulds balra (jobbra) torténik: ,kanyarlat jobbra (balra)*“ ne-
vezzik. Ha kanyarlat kézben a hossztengely koéril balra (jobbra)
forduldst is csinalunk, ugy azt mondjuk, hogy ,kanyarlat 'U ‘/a, 1>
stb. fordulattal balra (jobbra)". Ha kanyarlat kozben labunkat
igen magasra, majdnem kézen Aallasig lenditjik: a ,magas Kka-



54

nyarlat* &ll el6. Ha kanyarlat kézben nem ugrunk a szeren at
a foldre, hanem kozben a szerre mells6 fekv6tadmaszba, lovag-
llésbe, allasba stb. ereszkediink, ugy a fekv6 tdmaszt, lovagiilést,
allast stb. megel6z6 mozgast ,kanyarlati lenduletnek™ nevezzik.
A kanyarlat csindlasa a kilomboz6 szereken nem mindig ugyan
az. A korlaton pl. hardnt tdmaszbdl a kanyarlat jobbra (balra)
agy all el6, hogy a hétlendliletnél vagy a hatra atemelésnél
a jobb (bal) karfa folott és a jobb (bal) kéz mogott ugrunk le
a foldre kilsé oldal allasba, mig a hosszaban allitott lovon a
kanyarlatnal Va fordulatot kell csinalnunk a mélységi tengely
kordii.

Kanyarlati el6lengés. (L. El6lengés).*

Kanyarlati-felulés. Ha ulésbe kanyarlati lendulettel ju-
tottunk.

Kanyarlati-leugras. Ha barmely szerrél és barmely hely-
zeth6l kanyarlati lendilettel jovink le: ,kanyarlati leugrasnak
nevezzik.

Kanyarodéas. Rendgyakorlat, mely nem egyéb, mint a sor-
nak (sorok, oszlop) hossztengelyébe es6 pont kordi valé fordu-
lasa, oly mddon, hogy a kanyarodoszarny egyénei teljes 1épésben
haladnak, mig ett6l a fordulé-szarny felé mindinkabb-inkabb ro-
videbbek a lépések. A kanyarodasnal a z&rakozas mindig azon
szarny felé torténik, mely kdzéppont gyanant szolgal, az igazo-
das pedig a kanyarodd szarny felé. Megjegyzend6, hogy minden
"+ kanyarodasra rendszerint annyi (temet (lépést) szamitunk,,
mint a hany tagbh6l a sor &ll. 4-es sor 4 (temben, 5-0s sor 5
Utemben, 16-os sor 16 (temben stb. csindlja meg az !/4 kanya-
rodast, tehat a 4-es sor 3, az Otds sor 4, a 16-os sor 15 rendes
lépést tesz és mindnyajan egy utdnlépést mint befejez6 mozgast.
A kanyarodas torténhet el6re, hatra és oldalt (balra vagy jobbra)
a kor minden mérete szerint; tovabba a sor bal és jobb szarny-
egyéne, els6 és utolséja a kdzépsbje korlii. A kanyarodast helyben
all6 arczsornak igy vezéreljik: ,balra (jobbra) kanyarodva el6re
in-dulj " A kanyarodast , Egye-nest!“ (mire a sor menetét egyen-
I6n lépve egyenes vonalba tovabb folytatja) vagy ,allj!” pa-
rancsszoval sziuntetjilk be. Menet kozben igy: ,balra (jobbra)
kanyarodj !“A kanyarodas beszintetése mint el6bb. Ha a kanya-
rodas mértékét el6re meghataroztuk, pl. ha azt vezéreltik :
-4, 214, 314, 44 sth. kanyarodas balra (jobbra) in-dulj!* ez
esetben a kanyarodast beszilintet6 parancs nem kell, mert a sor,
ha helyb6l csindlta a meghatarozott kanyarodast, azutdn 0gy is
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megall, ha pedig menetkézben, Ggy a kanyarodas utan egyenes
vonalba tovabb folytatja a menést. A kanyarodas oldalsorban ol-
daltbalra (jobbra) utan lépésekkel torténik.

Kapa (1 L9).

Kapocsfa (L Létra).

Kar. A bal vagy jobb kar, mint a test egyik végtagja, a
vall izilettl a kéz Gjjak végéig terjed. Toraaszati szempontbdl
a kovetkezd részeit kiildmboztetjuk meg: a) a ,felkar", a vall
izulettél a kényokig; b) az ,alkar" a kényok izilett6l a kéz-
csukloig; c) a ,kézf6", roviden kéz, mely 3 részbdl all, u. m. a
Ltenyér", tovabba ennek ellenoldala a ,kézhat" és végre a
»Kézujjakbol." — A karnak imént felsorolt részei a tenyér és
kézhat kivételével, ©nalléan kilén-kilon és egylttes mozgasra
is képesek. A ,felkarral" a tdmasz és fliggésen Kkivil, melyek
mint ,felkaron tdmasz és fliggések" ismeretesek, a kovetkezd
szabadgyakorlatok végezhet6k (megjegyzendé, hogy ezen az
egész kart beleértjik s azért roviden csak kar-és nem felkar-
gyjkorlatokrodl sz6lunk): ,karemelés és leeresztés" minden irany-
ban, melyet ha gyorsan csinalunk: ,karlenditésnek" és ha ide-
cda egyfolytaban: ,karlengésnek” nevezzik; ,korzés4 elére,
hatra és oldalt; ,forditas" balra vagy jobbra; ,forgatas" balra,
jobbra; ,0tés", .lokés" ,vagas", ..lebegtetés", ,terjesztés". Az
»alkar", mely 2, az u. n. ,,0rs6 és sing-csontbol” all, fordithatd és
forgathat6. A vele végezhetd szabadgyakorlatok mint a felkar-,
roviden kar-gyakorlatai ismeretesek, a szereken pedig mint
»alkaron tamasz és fliggés" fordulnak el6. A ,kéz" (= kézt6cson-
tok, kéz-kozép és az 5 Ujj) hajlithatdé (= ,kézcsuklo hajlitas™) és
nyljthatd (= kézcsukld nyljtas"”) elére, hatra és kisebb mérték-
ben oldalt (balra-jobbra) minél fogva korzést (= ,,kéz-korzést") is
végezhet, de forgatdst nem. A ,kézujjak" hajlithatok és nyujt-
hatok (= ,ujjhajlitas-nyujtas™) zarhatok és nyithatok. A szereken
valé gyakorlatokban igen lényeges szerepet jatszanak, mert a
legtermészetesebb és leggyakoribb meger6sitést (= a ,,fogasokat")
adjak, melyeket a fliggésnél ,kézeufliggésnek”, a tamasznal
~kézentdmasznak" nevezink.

Karbillegés. (L. Billegés.)

Karbirkozas. Azon birkozasi nemet, melynél az ellenfelek
kéz-kart fogva (mas testrészt nem szabad) igyekszenek egymast
legy6zni: nevezziik karbirkozasnak.

Karfa. (L. Korlat.)
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Karfiizés. Ugy all el6, hogy két vagy tébb tornasz a ké-
nydkben hajlitott karjaikat egymaséba akasztjak.

Kargyakorlatok. A karral akar szabadon, minden szer nél-
kil, mint szabadgyakorlatok, akar szerrel, mint szabadgya-
korlatok kézi szerekkel ; akar szereken mint szereken val6 gya-
korlatokat végezhet6 mozgésokat nevezzik kargyakorlatoknak.

Karkulcsolas. (L 48. abra.) Konydkben hajlitott alsé ka-
runkat Ggy fogjuk &ssze, hogy a bal keziinkkel a jobb, a jobb
keziinkkel a bal fels6 karunkat, kozvetlen a konyok felett fogjuk
meg. Ezt mells6, ha pedig ugyanezt hatui csindljuk, azt héatso
karkulcsoldsnak nevezzik.

Karonforgéas. (L. Forgéas.) A karonforgds torténhet mells6

vagy hatsd helyzetben el6re és héatra, tovabba oldal helyzetben
balra vagy jobbra. Az e csoportha tartozé forgdsok kozott a leg-
tisztabb jelleggel bir és egyuttal a legkénnyebb is : 1) a ,,hatsé
karonforgéas el6re (hatra)4 mely hatsé-, als6- vagy felsé-karon-
fliggéshdl ugy all eld, hogy el6bb lengiink és a hat- (el6) len-
diletnél a szélességi tengely és a rud kordi koérdIfordulunk is-
meét héatsé karonfiiggésbe. — 2) A ,hats6 karonforgas el6re
(héatra) az oldalt nydjtott karokon". Ez ugy all el6, hogy az ol-
dalt nyujtott karokon hats6 fliggésben artdat keziinkkel is fogva
az 1) alatt leirt mddon forddlunk koérdi. — 3) A .mellsé karon-
forgas hatra" fels6é karonfliggésb6l az als6 karok keresztezve és
a radat a kezlinkkel is fogva ugy all el6, hogy el6bb lengést
veszlink és az el6lenddletnél labunk er6s el6re fellenditése és
derekunk megfelel6 homoritasaval forddlunk kordi ismét flg-
gésbe. — 4) A ,mells6 karonforgads el6re" agy all el6, hogy
mellsé hason fekvésbél a rddon als6 fogassal az als6 karunkkal
el6bb egész az alkaron lefliggésig lenditjik magunkat el6re,
majd egybefoly6lag tovabb fordllva, a héatlend(letnél kézen flig-
gésbe csuszunk és ismét a kezd6 helyzetbe fellendulink. — 5)
,Karon és hasonforgas hatra (el6re)." Vegyes forgasi mad,
mely ugy all el§, hogy mells6, alsd, karontamaszban (a rudat
keziinkkel nem fogjuk) labunkkal erds lendiletet vesziink el6re
(hatra) és keziinkkel a czombunkat atfogva, a hasunk és karun-
kon hatra (el6re) kordl fordulunk ismét a kezd§ tdmaszba.
6) A ,kézen és karonforgas" karonforgas oldalt,” Vegyes
forgasi nem. mely gy all eld, hogy egy kézen és egyidejlleg
egy karon bal vagy jobb oldalfliggésben, labaink oldalvast lendi-
tésével a mélységi tengel}’ és a rad kordi balra vagy jobb felé
kordi fordualunk ismét a kezdd helyzetbe.
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Kar-szabadgyakorlatok. A karral és részeivel végezhetd
eegyszer(i szabadgyakorlatok a kdvetkez6k : a) ,Karemel6s". Ha
bal (jobb vagy paros) karunkat hajlitva vagy nyuGjtva, mély-,
vizszintes- vagy rézsitos tartdsbél lassan folfelé mozgatjuk.
Karemelést és nem karfeszitést csindlunk akkor is, ha mar az
el6z6leg barmely irdnyban vizszint vagy rézsut emelt karunkat
tovabb is vizszintes vagy rézsutos sikban mozgatjuk lassan tova
(oldalt, elére vagy hatra). Pl. ha az el6re vizszint emelt karun-
kat mindig vizszint tartva, oldalt balra vagy jobbra lassan tova
mozgasuk: karemelésnek nevezziik, b) .Kar-leeresztés". Ha
nyujtott vagy hajlitott és el6z6leg mar vizszint — magas —
vagy rézsutos tartdsban emelt bal (jobb, paros) karunkat lassan
lefelé mozgatjuk, épen ellentéte az emelésnek, c¢) ,Karlendités-
nek" nevezzilk a karemelést és kar leeresztést, ha azt nem
lassan, hanem gyorsan, lendiletesen csinaljuk. Tehat mint a kar-
emelés, Ugy a karlendités is torténhet barmely tartdsbol akar-
milyen tartasba és iranyban, di Ha a karlendités ide-oda egybe-
folydlag végeztetik: a ,kar-lengésl all eld. e) Kar lebegtetés-
nek'l nevezziik a nyujtott vagy hajlitott karnal: (karoknak) bar-
mely irdnyban és barmely tartdsban valé azon egybefolyd ide-
oda lengetését, melynél a mozgas hatadra annyira korlatolt, hogy
az csak a kéznél latszik ésvall felé egyenletesen alig lathat6-
lag elenyészik, f) ,.Karforditds* az, mid6n karunkat sajat hossz-
tengelye korll mozgatjuk’, melyet ha szinet nélkil egyméas utén
csindlunk: a ,karforgatas" all elé. g) ,Karkorzés" all el§, ha
a nyujtott kar (karok) karemelés vagy lenditéssel a lehet6leg
nagyobb kérben mozog, mikor is a vall képezi a kdzéppontot.
Megjegyzendd, hogy a nyujtott karnak barmely tartdsdban vald
oly kér mozgasa, mely altal az a tdlcsérhez (kiphoz) hasonlo
alakot ir le : ,tolcsérkdrzésnek"”, roviden ,tdlcsérnek” neveztetik.
Korozni az alkarral =,,alk6rzés”, a kézfével — kézfékorzés" és
kilon-kiilon a kézujjakkal =, kézujjkdrzés*“ is lehet. Ezek kdzil
kilénésen emlitést érdemel a ,mells§ (a test el6tt) és a hatso
(a test mogott] alkar korzés." Ennél szogtartdsban, az alkarok
parhuzamosan és vizszint tartva egymis korul is kort iméak le.
hl .Karhajlitds." Ha kinyujtott karunkat bizon3os szdgiga felsd
karunk felé mozditjuk. Ez altal all el6 a ,szOgtartds." Megfele-
I6en torténik a kézf6 és kézujj-hajlitas. i) ,,Karnyujtds." Ha be-
hajlitott als6 karunkat, tehat szogtartasbol, a fels6 karunktol
lassan eltavolitjuk. Megfeleléen all eld: ,a kézfé6 és kézujjnyuj-
tds.“ ji ,Karrantds." Ha nyujtott karunkat nem lassan, hanem



gyorsan, teljes erével uagy hajlitjuk be, hogy egyidejlleg fels6
karunkkal lenditést csinalunk, k) ,,Karlokés.* Epén ellenkez6 mozgas
alakja a karrantasnak. Ugyanis, ha el6z6leg hajlitott, tehat
szogtartdshan levé karunkat erdsen és gyorsan Ggy nyudjtjuk ki,
hogy ezzel egyidejlleg a felkarunk is lendil és a kézf6 ,egye-
nes" vonalban mozog: all el6 a karlokés. Ha azonban a kar
kinyujtasa ugy torténik, hogy a kinyujtds alatt az alkar (de
kiléndsen a kézfé) félkdrben és a felkar is egyaltaldban n”m,
vagy csak alig mozog, ugy ezt: 1) .Karités'-nek, ha pedig a
gyors nyujtassal egyidejlleg a felkar is lend(l, dagy azt: m)
.Karvagasnak" nevezzik.

Kartartasok A kar tartasait két szempontbdl hatadrozzuk
meg, u. m. 1-sz6r is a kar kilémbdz6 helyzete utan, mely a
felkarnak az emelése vagy lenditése altal all el6, 2-szor a Kar
azon tulajdon-aga altal, hogy hajlithaté és fordithatd. Az elsé
szempontb6l a kartartds lehet: a) ..mélytartds”, n:id6n a kar
flggdlegesen lefelé 16g; b) ,vizszintes tartas', midén vall ma-
gassagban van emelve; c¢) ,magastartas”, mid6én a kart fligg6-
legesen a fej mellett folfelé tartjuk; d) ,rézsutos mélytartas",
mid6én karunkat mély tartasbo6l bizonyos fokig, — de a vizszin-
tesen al6l — elmozditva tartjuk és végre: e) ,rézsutos magas-
tartas", mid6n a kar a magas- és vizszintes tartds kozott van.
Mind eme felsorolt kartartdsok a 2-ik szempontb6l tekintve:
f) ,, fels6"-, g) .als6"-, h) ,orsé"-, i) ,sing"-, j) ,vegyes"'- és
k) ,,szog-tartdssal" csinalhatok. ,Fels6-tartas", mély-tartdsbhan:
ha a kéz a kéz-hattal el6re és a tenyérrel hétra; — vizszintes
tartasban: ha a kézhattal fel és a tenyérrel lefelé; — magas-
tartdsban : ha a kézhéattal héatra és a tenyérrel el6re forditva
tartatik. ,Alsd tartds” — mélytartdsban: ha a kéz a kézhattal
hatra és a tenyérrel el6re; — vizszintes tartdsban: ha a kéz-
hattal hatra és a tenyérrel felfelé; — magas tartashban, ha a
kézhattal el6re és a tenyérrel hatra forditva tartatik. ,,0rso
tartds" — mély tartdsban: ha a karunkat az orsécsonttal el6re
és a singcsonttal hatra; — vizszintes tartdsban; ha az orsé-
csonttal iel és singcsonttal lefelé; — magas tartasban: ha az
orsdcsonttal hétra és a singcsonttal el6re forditva tartjuk.
»Sing-tartas" — mély tartdsban: ha a kart az orsécsonttal
hatra és a singcsonttal elére; — vizszintes taitasban: ha az
orsocsonttal le és a singcsonttal felfelé; — magas tartasban :
ha az orsdcsonttal el6re és a singcsonttal hatra felé forditva
tartjuk. Vegyes tartas: ha a két karunkat egyidejlleg két ki
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16mboz6 tartdsba hozzuk, pl. mikor a bal karunk als6 és a jobb
karunk ugyanakkor orsd tartasban van. ,SzdgtartdsO, ha a ka-
runkat kisebb vagy nagyobb mértékben hajlitva tartjuk.

Karrangas. (L. Fuggeszkedés).

Katona-tornazas. A Kkatonai tornadzas, eltekintve annak
rendszere- és modszerétdl, csak annyiban ktilombozik az egyleti
tornazastol, hogy ebb6l csak annyi anyagot és csak olyanokat
hasznal, melyek a katonai m(kodések technikai kivitelére a leg-
alkalmasabbak, melyek tehat a katonat a rend és figyelem irant
fogékonynya s a harczészathoz tartoz6 nehézségek konnyebb el-
viselésére képesebbé teszik. Mindazon gyakorlatokat a mi torna-
zasunk is feldleli, s6t azt természetesen véaltozatossag- és hatés-
ban messze tdlhaladja Ugy, hogy a rendszeres tornazasban képzett
tornasz a testi erf, Ggyesség, talalékonysag, fegyelem- és kitartas-
ban kész katona s egyéb, a sajatos katonai gyakorlatokra kony-
nyen és igen rovid id6 alatt kiképezhetd.

Kelep. Jeléljuk mindazon forgasokat, melyeknél az érintést
vagyis a megerdsitést (a fogast) egyedul a kéz teszi és nemcsak
a szer, hanem a test szélességi tengelye kordi is egész fordulast
végziink.

Kelep at-, fel-, lelend(ilés és leereszkedés (L. Kelep-
fel hizddas).

Kelcpfelhtzodas. A kelepfelhlzddéas szintén, mint a kelep-
fellendllés egy oly atmeneti mozgasforma kézenfliggésbél ta-
maszba, melyben egyidejlleg a test szélességi tengelye kordi
egész fordulds is torténik, de attdl kivaléan a kovetkez6kben
kialombdzik: a) hogy a kelepfelhGzédast csak kézen fliggéshdl
és csak lengés nélkil (nyugodt fliggéshél) csinaljuk és b) hogy
mig amazt lendilettel, addig emezt csak lassan, tisztan erével
végezzik. Megkilémbdztetiink ,,mells6- és hatsé-kelepfelhlizodast™.
A mellsé kelepfelhizddas pl. a nydjton agy all eld, hogy mellsé-
oldal kézenfuggésh6l hajlitott, vagy a mi nehezebb, nyujtott
labunkat csipébe hajolva, lassan el6ére felemeljik a radig, majd
egybefolyolag, karunkkal lassan hlzdédva és a szélességi tengely
korali fordulattal torzsiinket el6bb lebeg6- aztan mellsd lefliggésbe
emeljuk és végre tovabbi V* fordulattal hatra mells6 tAmaszba
hizodunk. Megjegyzendd, hogy a mellsé kelepfelhlzodast csinal-
hatjuk fels6-, alsé-, vegyes, s6t singfogassal is. A ,héatséd kelep-
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felhuzodast" pl. a nydjtén  Ggy csinaljuk, hogy fels6 vagy
vegyes, vagy a mi sokkal nehezebb, alsé fogassal mells6-oldal
kézenfliggésb6l a labunkkal és tdrzsiinkkel a két karunk kozt
elébb a szélességi tengelyink kortl hatra hatséd lefliggésbe vagy
paros térdben fliggésbe fordulunk at, majd tovabba 1/2 fordulattal
el6re és egyidejl erés derék homoritassal magunkat a rddra oldal
Ulésbe vagy hats6 tdmaszba huzzuk fel.

Kelepfellendiilés. Ezen a fellendlilés azon modjat értjuk,
melyben a fliggésbdl a tdmaszba fellendiilés alatt a test széles-
ségi tengelye korll egy egész fordulast is csinalunk. Megkilom-
boztetlink ,mellsd és hatsd kelep fellendulést." A mellsé kelep-
fellendilés" ug} all el6, hogy a mells§ oldal kézenfiiggésbdl. ma-
gunkat elébb mellsé lefliggésbe, majd egybefotydlag a széles-
ségi tengely és a rad korul valéo tovabbi 1/2 fordulattal hatra
felé, kdzbe a karunkkal is gyorsan huzédva, mellsé oldal ta-
maszba lenditjuk. A mellsd kelepfellendilést csinalhatjuk felsd-,
als6-, vegyes-, s6t singfogrssal is, tovabba also- és felsG-karon
fliggéshol is. A ,hatsd kelepfellendilést”, mely helytelenil ge-
rinczfelhuzodéasnak is neveztetik, agy csinaljuk, hogy fels6 fo-
gassal (sokkal nehezebb alsé fogassal) mells6 oldal kézenflig-
géshdl a labunk és torzsiinkkel a korunk kozott at I/ forddlat-
tal el6bb hatsdlefliggésbe, majd ismét a szélességi tengely koril
valo tovabbi V2 fordulattal elére, egyidejl er6s derék homoritas
és karunk gyors hGzddasa altal magunkat hats6 tamaszba
vagy oldal Ulésbe a radra lenditjuk fel. A hatso kelepfellenddi-
lést gy is csinalhatjuk, hogy el6bb paros térdbenfliiggésbe vagy
egészen hatsofliggésbe fordulunk at és e helyzeth6l (esetleg
mérlegtartassal is) lendilink fel tdmaszba wvagy oldal (lésbe.
Megjegyzendd, hogy a mellsé6 vagy hatsd kelepfellendiilést gy
csinaljuk, hogy a fellendiilés alatt a rudat a kezinkdn Kkivil
semmi egyéb testrésziinkkel nem érintve jutunk lebegd tdmaszba,
Ugy ezt megfeleléen ,szabad mellsd, vagy szabad hatso kelep-
fellendilésnek” nevezzik, ha pedig a mozgast lebegd tamaszbol
a megkezdett iranyban egybefolydlag, tehat sziinetelés nélkiil
tovabb is szabadon folytatjuk, mig ismét a kiindulasi helyzetbe
t. i. flggésbe vagy leugrassal a foldre A&llasra jutunk, dgy ,a
mells6- vagy a hats6 kelepatlendiilés” all el6. Es végre ha a
fent el6sorolt kelepfellenduléseket lengéssel, vagyis Ugy csinal-
juk, hogy el6z6leg lengést vesziink, akkor az el6lendiletnél ,az
orids mellsd kelepfellendilés"”, ,,az orids mells6 szabad kelep-
fellendiilés" és ,az 6&rids hatsd kelepatlendilés all el. Ezek
el6gyakorlatait képezik az Orias kelepnek.
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Kelep (L. Forgas.) Tekintettel a kelep Kiviteli mddjara,
hdrom fbalakjat klUdmboztetjlik meg, u. m. aj a ,kelepet"
b) ,a fél Oriatikelepet, c¢) ,az Oridsikelepet”. a) ,A kelep*
pl. a nydjton torténhet: mells6 vagy hatsétamaszban és pedig
mind a két esetben el6re és hatra felé. 1) ,A mells6-kelep
hatra“, mit helytelenil hasforgasnak is neveznek, ugy all el6,
hogy felsd fog&su mells6 kézen tdmaszbdl egy egész fordulattal
a szélességi tengely és a rad korul hatra felé ismét kézenta-
maszba fordulunk koril. 2) ,,A mellsé-kelep el6re” szintén mellsé
tamaszbdl rendesen fels6 fogassal és mérsékelt torzshajlitassal
elére; épen oly egész fordulds tamaszbdl tamaszba, mint 1>
alatt leirt, csakhogy el6re. 3) , A hatso-kelep el&rel mit rosszul
gerinczforgasnak is neveznek, szintén egy korul fordulas hatso
tdmaszbol ugyanabba hajlitott vagy nydjtott karral. 4) , A hatsé-
kelep hatra" ugy all el6, hogy hatsé tamaszbdl alsd6 fogéassal
és er6s derék homoritassal, majd potfogassal fordulunk koril
ismét hats6 tamaszba. Megjegyzend6, hogy a 2) és 4. alatti
kelepet lassan, lendilet nélkiil, tisztan erével, és hogy az 1) és
3) alattiakat pedig csinalhatjuk szabadon is (t. i. hogy a koril
forgas alatt kezlinkdn Kkivil semmi testrésziink sem érinti a
radat), mely esetben ,szabad mells6-kelep hatrad4 (45. abra) és
»a szabad hatsé-kelep el6re” all el6,
mit egybefoly6lag t6bbszor egymas-
utdn is csindlhatunk b) LA félérias-
kelep“ abban kilémbo6zik az egyszer(i
keleptdl, hogy ennél a tdmaszbdl nyuj-
tott kézenfliggésen atlendulink és
fordulunk koéril ismét a kezd6 hely-
zetbe. 1) LA mells§ félorias-kelep
hatra" ugy all el6, hogy felsé fogasu
mells§ oldaltdmaszbol hatra el- és le-
lenditjik magunkat nyujtott fliggésbe,
hajd az el6lendlletnél mellsé-kelep fellendiléssel tovébb a
kezd6 helyzetbe fel. 2) ,,A mells6-félorids-kelep el6ro* alsé fog-
gassal ugy all el6, hogy magunkat a szélességi tengely és a
rad korti /s fordulattal el6re el6bb a rad folé, majdnem kézal-
lasba lenditjuk, tovabbi 1/2 fordulattal nyujtott fliggésbe majd
a hatlenddletnél a kezd6 helyzetbe lendllink fel. 3) A
hatso-félorids-kelep elére* ugy all elé, hogy alsé fogasu héatso
oldaltdamaszbdl nyujtott hats6 fliggésbe lendilink le és tovabb
a hétlenddiletnél hatsé-kelep fellendiléssel ismét a kezd§ hely-
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zetbe fordulunk. 4. ,A hatsé-félorias-kelep hatra" ugy all el6,
hogy alsé fogast hats6tdmaszbdl (de leginkabb hanyat fekvéshdl
elére potfogdst véve) hatra hatsé nydjtott fuggésbe for-
dulunk és lendilink, majd az el6lend(letnél megfeleld de-
rék nyujtassal fellendilink ismét hatsé6 tamaszba, ¢) ,Az
orias-kelep" azaltal kilémbozik a félorias-kelept6l, hogy ennél
a korul fordulds alatt nemcsak nyujtott fliggésbe, hanem
kézendlldsha is jutunk. — 1) ,A mells6 Oridskelep hétral
a nyQjton pl. mells6 oldal tamaszbol fels6 fogassal Ugy
all el6, hogy magunkat hatra magasan fel, azutan nyujtott
figgésbe le és az el6lendiletnél (folyton nydjtott torzs és
labbal) kézendllasba fellenditjik, ebbdl ismét mells6 oldal
tamaszba ereszkediink, vagy folytatjuk a forgast tovabb, vagy
pedig hatra leugrunk, vagy lelend(liink el6re &llasha a foldre.
2) ,A mells6-oriaskelep elére" a nyajtén pl. mellsé oldal tamasz-
bol als6 fogéssal ugy all eld, hogy magunkat el6bb kézenallasba
fel, onnan tovabb folytatva nyujtott fliiggésbe le- és a hat len-
duletnél ismét mells6 oldaltdmaszba vagy kézenallasha fellen-
ditjuk. — Megjegyzend6, hogy a mellsé Oriaskelepet el6re vagy
hatra er6s megel6z6 lengéssel fliggéshd6l is csinalhatjuk, — s6t
kézenallashol — kézenallasba folytatdlagosan. 3) ,,A hatso-Orias-
kelep el6re" als6 fogasu hatsé tamaszbdl Ugy keletkezik, hogy
er@s el6re lelendiléssel nyujtott hatso fliggésbe lendiliink, és a
hatlend(letnél a lab feszes Ul§ tartasaval ismét hatsd tamaszba
lendilink fel. — 4) LA hatsd odridskelep hatral szintén hatsé
tdmaszbdl (inkdbb hanyat fekvésbél, el6re pétfogast véve) Ugy
all el6, hogy el6bb hatsd fliggésbe, onnan az el6lenddletnél fel-
lendlléssel (a lab feszes ulGtartdsaval) ismét a kezdd helyzetbe
forddlunk. — Megjegyzendd, hogy a 3) és 4) gyakorlat csak
tornam(vészeknek valo.

Keleplelend(lés. Ezen a lelend(ilés azon nemét értjiik, mely
azonos a kelepfellendiléssel, csakhogy a Kivitelt megforditott
sorrendben, vagyis ellenkezéleg végezziik, t. i. nem tamaszba fel,
hanem filiggéshe lelendiliink. A keleplelend(lés el6re vagy hatra
torténhet. Ha pl. a nyudjton mells6-tdmaszb6l a szélességi  en-
gely és a rad korul elébb 1/a fordulattal elére mells§ lefliggésbe
és tovabb 1/2 fordulattal hatra mells6 kézenfliggésbe lendilink,
agy ezt ,mells6 keleplelendilésnek el6re" nevezzik. Ha pedig
hatsétamaszbol ugyanigy elébb 1/2 fordulattal hatra hatso lefiig-
gésbe, onnan tovabbi Va fordulattal elére hatsé kézenfliggésbe
vag}* a hatsé lefliggésh6l tovabbra is hatra I/s fordulattal, egy-
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idejiiltig torzsink és labunkkal a kéz kozt atfordulva — mellsé
kézenfiiggésbe lendiliink le, akkor ,.a hatsé keleplelendilés hatra"
all el6 és pedig hatsé vagy mells6 fluiggésbe. Végre ha mellsd
kézentamaszbd6l elébb majdnem kézenallasba vagy ha egé-
szen kézenallasba is lendllink, onnan tovabb alsé fogéassal
hatra, vagy fels6 fogassal el6re lelenddlink mellsé flg-
gésbe, ugy ezéltal az els6 esetben ,az Oridas keleplelen-
diilés hatra", az utdbbi esetben ,az oOrias keleplelend(lés
elére” all el6. MegjegyzendS, hogy a fent elGsorolt keleplelendd-
lések utan az el6- vagy hatlenddletnél leugras is végezhetd, s6t
egyéb gyakorlatok folytatdsa is uUgyesen eszkozdlhetd. Meg-
emlitjuk még itt a keleplelendilésnek egy kulénds alakjat, mely
mells§ tdmaszbdl ugy all el6, hogy keziinkkel a fogast eleresztve,
egyedil a hasunkon tamaszkodashol, kezlinkkel és térzsink el&re-
hajlitdsaval lendiletet adva magunknak, a szélességi tengely
korll valo egész forduldssal el6re lelend(iliink a nyajté elé allasba.
Ezt ,szabad-keleplelenddilésnek-* nevezzik.

Kelepleereszkedés. Ha a kelepfelhizodast megforditott sor-
rendben csinaljuk, t. i. mells6 tamaszb6l el6bb a szélességi ten-
gely korul I/a fordulattal el6re mells6-lefiiggésbe, majd tovabb
hatra lebeg6-fliiggésbe és végre kézenfliggésbe mindig lassan,
er6bél ereszkediink le, Ggy a ,mells6-kelepleereszkedés elGre"
szarmazik. Ha pedig hatso-tamaszbol ugyanigy el6bb hatra hatso-
lefliggésbe, onnan tovébbi  fordulattal el6re hatsé kézenfliggésbe
vagy a hatsd-fliggésb6l a torzsink és labunkkal a kezek kozt
at tovabb is hatra fordulva lebeg6- majd mells6-kézenfliggésbe
megylnk lassan, akkor ,a hatso-kelepleereszkedés hatra" kelet-
kezik, még pedig hatsé- vagy mellsé-fliggésbe.

Kengyelhinta. Azonos tornaszer a gydr(hintaval. Attél az
altal kalombozik, hogy a gy(irik helyett a kengyelvashoz ha-
sonld szer van a kotélre vagy gyakran a gy(rikhoz erdsitve.
Miutan legnagyobb részt mindazon gyakorlatok a gydriihintan is
végezhet6k, melyek a kengyelhintdn, ezért ez utébbi a kevésbbé
szikséges tornaszerek kozé tartozik.

Képzett tornasz. Oly torndsz, ki a ll-od fokl gyakorla-
tokon mar tal van és minden oldall igyessége- és erejénél fogva
mar a Ill-ad fokd gyakorlatokban nemcsak jaratos, de azokat
szép tartassal, biztonsaggal és egészségére haszonnal (zheti, s6t
némely 1V-ed fok( gyakorlatokat is veszély nélkil prébéalhat.

Kerék. Egy egész fordulas a mélységi tengely kordi balra
vagy jobbra, oldaltallashél-allasba, pl. a cziganykerék.



Keresztallas. Allasi szabadgyakorlat, mely az altal jon
létre, hogy a bal (jobb) labunkkal oldalt jobbra (balra) a jjbb
(bal) labunk elé vagy mogé kilépink. Amazt : ,mells6-" emezt
,hatso- bal- (jobb) keresztallasnak" nevezzik. Ha ily mddon
kilépve egyidejlleg ldbunkat a labujjakkal kifelé forditjuk ugy,
hogy a két labunk feje egymas mellett parhuzamos legyen, akkor
az ,erbltetett-keresztallas" all el6.

Keresztezdi. Ha karunkat vagy labunkat keresztbe teszsziik.

Keringés. (L. Fordulat.)

Kett6s rendek. Katonai rendgyakorlat és nem egyéb,
mint soratalkitds. A szakaszt, mely két egymasra fedez§ arcz-
sorbol all és melyek kozott egy lépés tavolsag van, a két jobb
szarny egyénen kezdve, bal felé szamlalassal ,tagokra" és ,tag-
parokra" osztjuk be oly mdédon, hogy az egymas mogott allé két
jobb szarny egyénre mutatva ezt mondjuk: ,.egy!" a mellettok
balrol all6 két egyénnek: ,ketté!" ,els6 (vagy csak: egy) “ag-
par% azutan a kovetkez6knek ismét : egy! kett6! masodik (vagy
csak: egy) tagpar stb. Tehat kilon a két egyes és kulon a két
kettes egy-egy tagot, az egyesek-és a kett6sok (tehat két ,,tag%
vagyis 4 egyén) egyltt képez egy ,tagpart." E beosztds utan
most mar e vezér szora: ,kett6srendek jobbra (balra) at!" a
kett6srend (4-es sor) ugy all el6, hogy az egyesek jobbra 1/4 for-
dulatot tesznek, mig a 2-sék a jobb sarkon jobbra meg is
fordulnak 1/4 fordulattal és egyidejlileg a bal labbal balra az
1-sek mellé el6re lépnek. A hat éallasban &ll6 szakasznal e ve-
zérszora: vkeitdsrendek jobbra at!" a 2-sok csak fordulnak, mig
az 1-sek ugy lépnek ki, mint el6bb a kett6sok. Kettdsrendekhdl,
ha ismét arczsort akarunk formalni, igy vezérlink: ,balra
arcz!" mire a kett6sok /4 fordulattal balra fordulnak, mig az
1-sek 1/4 fordulattal balra és egy Iépéssel balra és elére rézsut
lépnek be a sorba. Ha a szakasz oldalallasban van, Ugy kett6s-
rendeket igy alakitunk bel6le: ,kett6srendekbe balra fej-16dj!"
mire a 2-s0k a vezérelt irdnyban, az 1-sek mellé rézsat el6re
Iépnek. Ha viszont kettésrendekbdl megint oldalszakaszt (rende-
ket) akarunk alakitani, igy vezérlink: ,Rendekbe szakadozz!"
mire a 2-s6k rézsut hatra visszalépnek a sorba. Megjegyzendd,
hogy Ugy a megcsinalasi mod, mint a vezérlés is ugyanaz ma-
rad meuet kdzben is.

Kéz. (L. Kar.)

Kezddbéllas. A szabadgyakorlatokndl: ,kezd6-allas4 a sze-
ren vald gyakorlatoknal: ,kezd6helyzet" az, melyb6l valamely
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gyakorlat kiindul vagy kezd6dik. Pl. ha a nydjton mellsdoldal-
kézen tdmaszhdl forgast (kelepet) vagy a korlaton fekv6tadmasz-
bol kézenallast csindlunk, Ggy az elébbi esetben a mells6-oldal
kézentdmasz, az utdbbi esetben a fekvOtdmasz a kezdd helyzet.
Ha terpeszéallasb6l tamadd  allast, vagy guggolé allasban
szbkdelést és valamely taggyakorlatot csindlunk, agy az
elébbi esetnél a terpesz-allas, utdbbi esetben a guggolo-allas
a kezdd helyzet. A kezd6 allds és helyzet Ugy a gyakorlatok le-
frasanal, mint Kkivaléan a versenyeknél vildigosan meg legyen
hatarozva.

Kezdé6tornasz. Oly gyakorld, ki még nem tornazott, vagy
testi képzettsége, t. i. lUgyessége és ereje oly hianyos, hogy az
els6fokl gyakorlatokon Kkivill a nehezebbeket vagy nem birja,
vagy ha igen. csak kéros.hatdssal van szervezetére. Az er6proba
mérés szerint kezd6tornaszok azok, kik 24 er6pontnal tébbet nem
birnak kimutatni.

Kézcsukld. (L. Kar.)

Kézcsuklonfuiggés. L. Fiiggés).

Kézenallas. (46. abra.) (L. Allas.)

Kézenforgas. (L. Forgas)

Kézenffiggés. (L.Flggés).

Megjegyzendd, hogy a kézen-
flggést, ha e kozben akarunk
nyujtva van, réviden ,,nyujtott
flggésnek'l (figgésnek) nevez-
zik, ha pedig hajlitva van
»hajlitott fliggésnekLnevezzik.

Kézen- és karonforgas.

(L. Karonforgas.) dbra.

Kézenjaras. Kézenéllasban ugyanaz, mint a labonjaras.
Kézenszokdelés. Kézentdmaszban ugyanaz, mint a labon
szokdelés.

Kézentdamasz. Nem egyéb, mint a kezeken tamaszban
tartozkodas. Megjegyzend6, hogy a kézentamaszt, ha e kdzben
a karunk nyQjtva van: ,nydjtott tamasznak", (réviden tdmasz-
nak), ha hajlitva van: ,hajlitott tdmasznak" nevezzik.

Kézi tornaszersk. (L. Tornaszer.)

Kézkulcsolas. Ha egyik kezilink nyitott 6t ujjat a masik
kezlink nyitott 6t ujja kozzé teszsziik s aztdn minden ujjunkat

behajlitjuk.
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Kézkulcsolé-fogas. Ha valakit pl. a birk6zasnal vagy vala-
mit pl. flggésben kézkulcsolva fogunk meg.

Kézujjonfiggés. (L. Figgés.)

Kifelé. (L. Befelé).

Kifeszités. (L. Befeszités.)

Kigyohorog (L. Horog).

Kigyévonulas. Ha a kigy6éhoz hasonléan hulldamos vonal-
ban jaratunk.

Kis sz6gallas. (L. Szbgallas.)

Kitarté-gyakorlat. Ha valamely mozgast (pl. a jarast, a
futdst, a karlokést stb.) vagy cselekvést (pl. a fliggést, az al-
last, a tdmaszt stb.) szinetelés nélkil hosszh ideig csinalunk,
mi altal, a ,kitarto-jarés, -futds, -karlokés, -fuggés, -allas, -ta-
masz* stb. szarmaznak.

Kiterpesztés. (47. abra) (L. Beterpesztés).

Korlat. Kivaléan tdmaszgyakorlatokra-
alkalmas és a feln6tteknél szilkséges tor-
naszer. Megkulémboztetink: all6 és hor-
dozhat6 korlatot. Ezek ismét: Aallithatok
vagy szilardok lehetnek. Van alacsony, ma-
gas, rovid és hosszl s végre két vagy ha-
rom karfas korlat. Részei: a) az egyforma,
oval alakban faragott, kézzel kdnnyen ko-
rul foghatd, egymaéssal parhuzamos, rende-
sen vizszintes (vagy rézsutos) 2 (vagy 3)

47. abra. nkarfa", mely a szilard vagy allithaté osz-
lopokon nyugszik, b) A négy vagy a 3 Kkarfas korlatnal
hat szilard vagy Aallithatdé oszlop részei: 1) a hively, 2)
a fokozattal bir6 vendég l&b és 3) a riug6. ¢ a 4
darabbdl all6 egymassal szilardan ©6sszekotott ,talpfa". Ezekbe
vannak meger@sitve a karfat tartd oszlopok és hiivelyek. A két
révidebb talpfat, melyek a két hosszabbat kotik 0Ossze és szin-
tén parhuzamosak : ,kereszt-talpfak "-nak nevezzilk. A korlat
minden fa része keményfabol, legczélszeriibben bikkfabél legyen
készitve. A hordozhatd és allithatd j0 korlaton a karfak hossza
legkevesebb 2 méter, a legnagyobb magassaga 2'30, a legkisebb
magassaga 1/30 m. legyen. A korlat kdzének belsd vilagossaga
44—49 cm. A karfak végeinek hossza az oszloptol szémitva 40
cm. A korlaton tornazasi szempontbdl megkilémboztetjiik : a) a
korlat két ,végétll b) a két karfa kozti részt: a korlat kozt, és
c) a karfa bels6 és kils6 oldalat.

Korlatgyakorlatok. A korlaton végezhet6 gyakorlatok al-
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taldnos beosztdsa Ravenstein szerint a kovetkezd: tisztan ta-
maszgyakorlatok: 1. a kezeken; Il. a karokon; és lll. fekvé-
tdmaszban; ezutan IV. gyakorlatok tamaszban fordulassal; V.
lebeg6- és mérleggyakorlatok; VI. gyakorlatok tamaszban lengés-
sel ; VII. Ulések és Uléscserék; VIII. gyakorlatok fuiggésben; IX.
gyakorlatok atforduldssal tdmaszbdl vagy uléshdl; és végre
X. korlatugrasok.

Korong. A korong vagy mint a gérogok nevezték ,,diskus”,
kerek, mind a két oldalan domboru( tehat lencsealakl) egészen
sima fellletl, koérilbelll 40 czm. atmérdjd, érczbél vagy koébol
készilt, dobasra alkalmas kézi eszkdz.

Korongdobas. (48. abra.) A korong- (diskus) dobas a gorog
nemzet 0Otds-gyakorlatainak (pentat-
lon) egyike volt. Adobasnal, mint
versenynél, az volt a czél, hogy a
stlyos, gyakran olajjal is bekent si-
kaml6s korong, egy kézzel helybdl
vagy rohanassal, tdmado allasbol, ki-

I6n e czélra megjel6lt helyrél (halbis),
melyet tallépni tilos volt, minél na-
gyobb magassagra, de leginkabb ta-
volsagra dobassék. Mi ezt kével vagy 48 4abra
kalonféle sulyokkal, mint ,suly-dobast” gyakoroljuk.

K6 Tégla alakban, rendszerint k&zonséges marvanybdl
kifaragott, 17 kg. sulylyal biré kézi tornaszer, mit suly emelésre
és magas vagy messze-dobasra hasznalunk. Ily sulyu kével a
4 m. tal minden 20 cm. 1 pontot sz&mit. 20 pont ritka eredmény.

Kor-kanyarlat. Ha kanyarlattal balra vagy jobbra pl. a
lovon, korlaton stb. egész kort frunk le, mely megfelel6 fogés
valtoztatast igényel.

Korlengések. Korlengéseknek altalaban, de legkivalt a lovon
a kilémboz6 alapgyakorlatokb6l, pl. el6lengés, feszités, vetddés,
korzés, Uléscserék sth.-b6l Osszetett gyakorlatokat nevezink. A
korlengések a lovon valé torndzasnak a betet6zd gyakorlatai.

Kérvet6dés. Ha vet6déssel, mely megfelel6 fogasvaltoz-
tatast igényel, balra vagy jobbra egész kort irunk le.

Koérvonulads. Rendgyakorlat, mely nem mas, mint kérvonal-
ban vald haladés.

Korzés. A korzés ugy all el6, hogy a gyakorlé magat vagy
testének csak egy részét egész korben mozgatja, mert ha a
mozgas csak egy részét irja le a kornek és lassan, akkor ezt:
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emelésnek,feszitésnek, ha gyorsan: lenditésnek nevezzilk. Korozni
lehet, mint szabadgyakorlat: a kézfével, a karral, a labbal, a
fejjel és a torzszsel; mint szergyakorlat; tdmaszban és fliggés-
ben. A korzés kivaléan a lovon, gydrihintan, bakon és korlaton
fordul el6, mig kevésbbé egyéb szereken is.

Kotelek. Eltekintve a kotél-1étra, fokos-kotél és csomos-
kotéltél, még a kovetkezd és a torndzésban inkabb hasznélatos,
egészen sima kotelek vannak: a ,lengé kotél" és a ,fligg6leges
vagy rézsutos maszo-kotél.”

Kotélhuzés Birkozasi nem, mely Ggy all el6, hogy két egyén
a kotél egy-egy végét fogva, egymast egy meghatarozott vonalon
tul vagy csak az allasdbdl torekszik elhdzni. A kezd6-allas
kiléomboz6 lehet (t. i. hattal, oldalt, szemben allva vagy eg}
kézzel fogva csak és igy tovabb). A kotélhlzast egyszerre t6b-
ben is csindlhatjdk az erre alkalmas erds és hosszu kotéllel.

Kotél-létra. Kevésbbé szilkséges szer. A létratol abban
kilombozik, hogy a kapocsfakat a kotél helyettesiti.

Kotél-ugras. 1'5—2 m. hosszl, kis ujjnyi vastag kotéllel
akként all el6, hogy kezinkkel a kotél egy-egy végét fogva,
elére vagy hatra kozben ugy lenditjuk, hogy az ivben hajlott
kotél majd a lab, majd a fejunk felett repll el, mialatt mi
helyben vagy tova jarunk, futunk vagy ugrast csindlunk. A ko-
tél-ugrast a ,lengé-kotéllel* is gyakorolhatjuk.

Kotott sor. Kotott sor az, melynek a tagjai valamely fogas
altal (pl. kéz-, vall-, lancz-fogassal vagy karf(izéssel stb.) vannak

Osszekotve.
Koézos gyakorlatok. Melyeket egy id6ben mindnyajan csi-

nalnak a tornaszok. llyenek a szabad-, rend- és csapatgyakor-
latok és az osztalytornazas.

Kilsé (L. Belsd.)

Kulcsol6fogas. (L. Fogas).

Kuszas. Nem egyéb, mint csOszva-mészva valé fel- és le-
menés rézsutos vagy filigg6leges szereken, s6t vizszintes sikon is.

Kutyajaras. (L. Jaras.)

Lab. A testlink egyik végtagja, a csip6tél a labujjak végéig
terjed. Részei : a) a czomb : a czombt6 izllettdl a térdig ; b) az
alssar: a térd izllett6l a labfejig és c) a labfej. A labbal,
beleértve az 0sszes részeit, tehat mint felsé l&bszarral a kovet-
kez6 szabadgy. végezhet6k : emelés, leeresztés, feszités, ivfe-
szités minden iranyban, (tés, korzés, forditds és forgatas, me-
lyek Kivitelikre vonatkozdlag azonosak a kar szabadgyakorla-
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taival. Ha a labat térdben hajlitva emeljik, keletkezik a ,térd-
emelés”, a melynek ,térdezés“ a neve akkor, mikor a térd egé-
szen a mellet érinti. Az alszar térdben hajlitva emelhet6 és
nyljthaté vagy leereszthetd. Ha a hajlitds oly mértékben torté-
nik, hogy a sarok egész a czombt6t (llepet) érinti : a ,sarka-
z4s" all elé. Az alszarnak forgésra nincs képessége. A’labfej ol-
dalt felhajlithatd és nydjthatd, tovabba korzést is végezhet.
Alébon és részein val6 tdmaszkodasokbdl szadrmaznak a kilém-
béz6 allasnemek.

Labbillegés. (L. Billegés.)

Labbirkozas. A francziaknal divo, nalunk egyaltaldn nem
gyakorolt s kilémben is nem valami nemes mdédja a birk6zas-
nak ; abban all, hogy az ellenfelet (puha czip6ben) lablokéssel
(ragés) vagy utéssel kell legy6zni. Az ellenfél feltaszitdsa, vagy
labanak elkapésa és ezéltal a foldre rdntdsa szintén meg van
engedve.

Labda-kosar. Allithatd ugré mérczének az emelheté és le-
ereszthet§ fels6 végére oly modon erdsitett kosar, hogy ha a
labdat beledobjuk, magatol lefordul és a labda kiesik belGle,
mely utan ismét helyre emelkedik. A lanytornazasnal alkalmazzuk.

Labéi. A labfej alsé részének vagyis a talpunknak kél belsé
és kils6 széleit nevezzik igy. Ha szogallasbol labfejiinket be-
felé oldalt hajlitjuk, hogy csak talpunk kulsé éle érinti a foldet:
»a Kulsé labélen allas % ha ellenkezdleg, hogy talpunk belsd éle
érintse a foldet: ,a belsd l4béienallas* keletkezik. A labélen
lehet jarni, futni, szokdelni stb.

Labfej. (L. Lab.)

Labfejenforgas. (49. &bra) Lé&sd ,forgas.“ Ezen forgasok
alapformdja a kovetkez6: alsdfogasl
mellsé oldaltamaszbol a nydjtén, a
csip6ben hajlitott és oldalt terpesztett
labunkat a torzsunkkel annyira fel-
emeljik, hogy az er6sen behajlitott
labfejinket a radba akaszthassuk és
ezen helyzetiinkben a rad koril elére
koril forgunk ismét a kezd6 helyzetbe. A labfejenforgas
ezenkivil torténhetik: a) hogy mind a két ldbfej a kéz kozott
van; b) hogy az egyik labfej a kéz kozott és a masik azon ki-
vil akasztatik a rudra; és végre c¢) hogy csak az egyik labfej
van a kéz kozott, mig a masik szabadon van és a forgashoz a
lendiletet adja.
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Labfejenfflggés. (50. abra) Ha a kézen kivil alabfejinkén
is fliggunk, mint pl. az uszéfiiggésnél, fé-
szeknél stb. Ha egyedul a labfejen fligglnk,
minden egyéb fogas nélkul: ,,a szabadlab-
fejen flggésl all eld.

Labfejen lelenddilés. A labfejen lelen-
diilés alséfogasu mellsé oldaltdmaszbol ugy
jon létre, hogy egy vagy mindkét labunkat
guggolassal a kéz kozé vagy oldalt ter-
pesztéssel a kézen Kivil, vagy végre mint
a farkas allasndl: egyik labunkat guggolés- 50. &bra.
sal kéz kozé, vagy oldaltterpesztéssel a kézen kivil, vagy végre
mint farkas allasnal: egyik labunkat guggolassal a kéz kozé, a
masikat oldalt feszitve a kézen kivil emeljuk a radhoz és lab-
fejinket beakasztva, a szélességi tengely korul egész fordulattal
elére lelenddlink fiiggésbe, vagy a hatlend(letnél a foldre
allasba.

Labfelé. Irdnyt jelol. L&bfelé mondjuk a mozgast akkor,
mikor pl. fekv6 tamasz, fligg6-allas, zaszlé sth. helyzetben a
mozgas a labfej felé torténik, — vagyis mikor helyzetlinkbdl kifo-
ly6lag egyéb iranyjelzést helytelenil alkalmaznank, — miutan
az sem fel sem le sem el6re sth. van.

Labfeszités. Labfeszitésen a nyujtott labnak az emelését
értjik. A labfeszités, mint szabadgyakorlat, pl. a bal labbal csi-
nalhatdé minden irdnyban, tehéat elére, hatra, oldalt (balra vagy
jobbra) rézsut és ivben. Oldalt kétféle mdédon torténhet: kifelé
és befelé. Pl. ha alapallasban allunk, a bal labunkkal feszit-
hetink balra, kifelé és jobbra befelé, még pedig ez utdbbindl
Kissé rézsut vagy az allé lab el6tt vagy mogott. Ha pl. a bal
labbal feszitést csinaltunk kifelé és a feszitést elére vagy hatra
szinetelés nélkil tovabb folytattuk, ugy: ,az ivfeszités Kkifelé
és el6re (vagy hatra) :i bal labballall eld. Epen igy szélhatunk:
»bal lab ivfeszités befelé és el6red, mely esetben a bal lab a
jobb el6tt feszit; és ,bal lab ivfeszités befelé és hatra4d mikor
is a bal a jobb lab mogott feszit. Megjegyzends, hogy a ivfe-
szités torténhetik még: elére és hatra vagy forditva, még pedig
balra és jobbra. Epen igy csinalhatjuk a jobb labfeszitést. Sze-
reken, tehat mint szeren valé gyakorlat a labfeszités egy és
paros labbal is végezhetd. Paros labbal csak el6re és igen kor-
latolva rézsat el6re és oldalt. Az egy labbal valo feszitésnél
(mindig a bal labat értjik, de megfelel6en torténik a feszités a
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jobb l&bbal is); pl. a 16 széltében a kovetkez6 esetek Aallhatnak
el6: 1) Ha a kapakon mells6 oldaltdimaszban, labunkat oldalt
balra (vagy a 16 nyakara fel) emeljik: ,a bal labfeszités Kki-
felé“ vagy ,a bal 'labfeszités kifelé a 16 nyakarall all el6. 2)
Ha a kapakon mells6 oldaltamaszban a bal labunkat a jobb lab
el6tt avagy mogott, oldalt jobbra (vagy a 16 hatara fel-) emel-
juk : ,a bal &b feszités befeléll vagy ,,a bal l1ab feszités befelé
a |6 hataray keletkezik. Megjegyzendd, hogy héatsé oldaltdmasz-
ban a feszités szintén kifelé és befelé torténhetik, de ez utobbi
csak a lab el6tt. Ha az el6bb leirt feszitéseknél a labunkat
nem teszszik le a l6ra, hanem a feszitést a 16 felett at, annak
tulsé oldalara el6re vagy héatra tovabb folytatjuk, mikdzben a
test hossztengelye koril megfeleléen fordulhatunk is vagy sem:;
— gy ezt: ,atfeszitésnek” nevezziik. A fent elésoroltak nyoman
a bal (jobb) labbal a kovetkezd atfeszitések allhatnak eld:
3) ,, atfeszités kifelé és el6re”; 4) atfeszités kifelé és hatra“;
5) ,atfeszités befelé és el6re”; 6) ,atfeszités befelé éi. hatra“ ;
7) ha az atfeszités wutan (lésbe ereszkedink le, ugy a felulés
labfeszitéssel“ roviden ,a feszit§ fellilés” all el6.

Labgyakorlat. A labbal, akdr szabadon minden segédeszkdz
nélkil, mint szabadgyakorlatokat, akar a szereken, mint szer-
gyakorlatokat végezhet§ mozgasokat nevezzilk ,1labgyakor-
latoknak™.

Labikra. Az alszarnak (a sarok és térdhajlas kozott) a
hatsé részén lév6é izom-csoport.

Labszar. A labnak a térdizilett6l a labfejig terjedd réaze.

Labszarfiiggés. (L. Fliggés).

Labujjonallas. Mikor a labfej nydjtasaval a sarkat a
foldrél felemeljik a a test sulyat egyedil a labujjakra helyez-
ziik at. llyen allasban jarva, futva, szokdelve vagy ugorva, ke-
letkezik a ,labujjon”jards, -futds, -szokdelés, -ugrés*“.

Lanczfogas. A lanczfogas egy neme a sorkotésnek. Ugy jon
létre, pl. 1-t6l 8-ig beosztott 8-as arczsorban, hogy az 1-es a jobb
kezével a 2-6s jobb kezét, a bal kezével a 3-as jobb kezét fogja
meg. A 2-6s a bal kezével a 4-es jobb kezét, 3-as a bal kezé-
vel az 5-6s jobb kezét ; a 4-es a 6-0s, az 5-0s a 7-es, a 6-0s a
8-as jobb kezét és végre a 7-es balkezével a8-as balkezét fogja
meg. A lanczfogast testiink el6tt mint ,mellsé® és testlink mo-
gott mint ,hats6 lanczfogastO csinalhatjuk.

Lany-tornazéas. (L. Nevelési tornazas).
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Lapos-gula (51. &bra.) L. Gula.

Lassu futds, -jarés, -Otem. (L.
futds, jaras, utem.)

Le. Irdnyt jelol és parancssz6
is. ,Le“-nek nevezzilk a mozgéast
akkor, ha a mozgas a foldsikjara kép-
zelt fligg6leges irdnyaban a fold ko-
zép-pontja felé torténik. Mint parancs-
sz6t a megel6zbleg felemelt égtagok
leeresztésére vagy valamely szerrél
vald lemenés jelzésére sth. hasznéljuk.

Lebegés. Lebegés az igen kor-
latolt (pl. deszka élen) vagy gyakran ingé alapon (pl. kife-
szitett kotélen) valo tdmasz helyzetben maraddsnak pl. Al-
lasnak, jarasnak sth. lebegés a neve, ha az csak a test sily-
pontjanak ide-oda valé (igyes megosztasaval tarthaté fenn.

Lebegdallas. A lebeg6éallas Ugy jon létre, hogy a tornasz
az egyik l4bat barmely irdnyban felemeli (fesziti) és rendszerint
egyidejlleg a masik laban labujjra all, mig a karok oldalt
emelve a testet az egyensuly fentartasaban tamogatjak.

Lebeg6fa (52. abra). A lebeg6fa vagy tamfa egy 4—5 m.
hosszu. 10—15 cm. atmér6j, egé-
szen gémbolyl vagy 4 dombord
oldal sima szalfa, mely végei-
hez kozel egy-egy oszlopra vagy
Iébakra,7 rendesen vizszint és
szilardan van megerdsitve, vagy
valamely arkon atfektetve. Az allithaté labak hivelyét a foldbe
ashatjuk. Ha e czélra 8—10 m. hosszU feny6gerendat ugy eré-
sitink meg, hogy vastagabb végét egészen a végénél (a foldtél
30—40 cm. magasan) er6sitjik az egyik ostlopra, mig a masik
tobbnyire allithaté oszlopot a gerenda -a hossza ald teszszlk ;
mialtal annak szabadon lebegé vékonyabb része le-, fel- vagy
ide-oda oldalt kdnnyen inoghat, akkor a ,lebeg&gerenda*' &ll eld.
Ha a lebegéfa vagy gerenda helyett egy szal hossz( dezkat éle-
vel-felfelé hasznalunk ezt ,lebeg6-deszkanak” nevezziik. A lebe-
g6fa vagy tamfa a nevel§ tornazds egyik sziikséges szere,
melyen afekv6é tamaszgyakorlatokon kivill a lebeg6-allas, -jarés,
-futds sth. nemeit lgyesitéleg gyakorolhatjuk.

Lebeg6-fuggés. (L. Fliggés.)

Lebeg6-gyakorlatok. Lebeg6 gyakorlatoknak nevezzik a

52. abra.
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foldén allasban vagy a lebeg6 fan és lebegé gerendan le-
begéssel végzett mozgéasokat, melyeknek a gyakorlati életben
igen sokszor hasznat vehetjik.

Lebeg6tamasz. (L. Tamasz).

Lebeg6 fekvétamasz. (L. Fekvétamasz).

Lebukfenczezni. Valamely szerrél bukfenczczel valéleugras.

Leereszkedni. Leereszkedhetiink: hajlitott fiiggésbél (ta-
maszbol) nyujtott fliggésbe (tdmaszba); alap allashél guggolo
allasba (vagy térdelésbe): allasbol (lésbe ; tAmaszbol fliggésbe stb.

Leeresztés. A leeresztés rendszerint valamely testrésziink-
nek (pl. a karunknak vagy labunknak stb.) vagy valamely
targynak (pl. sulynak, vasbotnak stbh.) felemelése utadn val6 azon
mozgas, midén annak irdnya a fold felé torténik. A leeresztés
ellenkezbje a felemelés és feltols.

Lefliggés. (53. abra) (L. Flggeés).

Lelenddlés. Ezen a mozgas azon alak-
jat értjuk, melyben a szeren tamaszhol
lendilettel megylnk at valamely fiigg6
helyzetbe. A lelend(iléseket egyrészt tekin-
tettel azon tadmaszkodasi helyzetre, mely-
b6l alelend(ilés tortént, masrészt tekintet-
tel arra, hogy a lelendiilés kozben mely
testrészeinken tdmaszkodunk vagy fliggink
és végre tekintettel arra, hogy a lelend(ilést mily moédon csi-
naltuk és végre ez altal mily fuggési nembe jutottunk, kalom-
boztetjik meg és nevezzik el. A lelend(lés legegyszerlbb alakja
az, melyben pl. a nydjton mellsé oldal kézen tamaszbdl, labun-
kat hatra lenditve és egyidejlileg a karunkkal is magunkat hatra
a rudtol eltolva, mells6 kézen filiggésbe el6re lendulink le. A
lelend(lést el6re ép Ugy csinaljuk guggold-, farkas-, terpesz-vagy
térdeld A&llasbol is, t. i. labunkat el6bb a radrél ellenditve
egyidejileg magunkat a karral is hatra eltolva lendilink
le, elére fuggésbe, mely utdn esetleg az el6lendlletnél le is
ugorhatunk a foldre allasba. Ezen lelend(lések épen ellenkezd
vagyis megforditott alakjai a fellendiléseknek tdmaszba
allasba, (lésbe vagy tordelésbe. Megjegyzendd, hogy a le-
lenddilést mells§ tamaszbol mells6 fliggésbe agy is csinalhatjuk,
hogy ellenkezéleg a lengéssel végzett billenéssel a labunkat
nem héatra, hanem a rad alatt el6re és egyidejlileg torzsin-
ket nyuljtott karral hatra lebegd fliggésbe, majd ebbdl derék-
homoritds és megfeleld karbillegéssel el6re fel és aztadn hatra
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lenditjuk le, a miért is ezt megkilémboztetésiil az el6bbiektdl
»lelend(ilés hatra a rad alatt fliggésbe4 nevezzik. Végre meg-
jegyezzik, hogy oldallilésbdl vagy hatsé tdmaszbdl alsé fogés-
sal — ellenkezéleg a fellendiléssel — hats6 tamaszba vagy
oldaliilésbe, ,,a lelend(ilés hatra hatsd flggéshe8 all el6. A fent
el@soroltakon Kiviil a lelend(iléseknek még a kdvetkez6 ismertebb
nemeit kilomboztetjik meg, u. m. a) a keleplelendiilést; b) a
térdben — vagy szabadtérdben lelenddlést, melyhez a csavar-
as guzs-lelend(lés is tartozik; c) a talpon lelendlést; d) a lab-
fejen lelend(lést ; €) a malom-lelenddlést ; f) az ostor lelend(-
lést ; és végre g) az alugrast elére tdmaszbdl szintén ide sorol-
hatjuk, a mennyiben teljesen hasonlé mddon all el6.

Lemenés. Ha valamely rézsatos vagy filigg6leges szerrél,
pl. a .rézsutos-maszo-radrol, -deszkardl, -létrarél stb. vagy a
flggl6leges létrardl -fokos arboczrdl, s6t maszo-radrol stb.
a kezunkdn vagy a labunkondlldsban jarva, futva vagy szok-
delve megylnk le, ezt altaldnosan lemenésnek nevezziik.

Lengés. Ha tamaszban vagy fliggésben az egész testiinkkel
az inga mozgasahoz hasonldan ide-oda mozgunk anélkil , hogy
a szer is velink mozogna, a mozgds ezen alakjat ,lengésnekl
nevezzilk. Megkulomboztetjik : a) a lengést el6re, -héatra, b) az
oldallengést balra-jobbra és c) a kozlengést balrél jobbra vagy
ellenkezéleg. A lengés még egy kulénds nemét, lasd ,,ostor-len-
gésl Megjegyzendd, hogy az elére-hatra végzett lengésnek az
arcz iranyaban, tehat az el6re es6¢ részét ,el6lendilet, a hat
iranyaban, tehat a hatra esé részét ,hatlendilet ‘-nek nevezzik.
A lengés gyakorolhaté : allashdl, fellgrassal, csendes fiiggésbdl
és rovid el6lengéssel.

Leng8kotél. 5—6 m. hosszu, ujjnyi vastag és hogy sérilést
ne okozzon, puhan font kétél, melynek egyik vége forgéhoroggal
van ellatva ; rendszerint I'l m. magassagban a falra vagy va-
lamely alkalmas szerre er@sittetik meg, mig a masik végét a
tornatanité — kézben tartva — korben lengeti, mig a gyakorlo
a kozépen, hol a kotél majdnem a foldet éri, ugrél, vagy elfut a
kotél alatt.

Leng6lab. Azon labunkat nevezzik igy, mely az el6lengés-
kor a lengést végzi.

Lépcsbdzetes felallitas. Haaz arczsort pl. 4-es beosztas utan
a kovetkezd sorbontassa! nyitjunk meg : 2-sok két, 3-sok négy
4-sek hat lépést el6re indulj! agy négy arczsorbol allo 1épcsé
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felallitdst nyerink, melynél, mint azt az &bra mutatja, a 3-ok,
2-0k és 1-ek rézsutos vonalban allanak a 4-ek mogott. Termé-
szetesen a lépcs6é felallitast oldal sorban is csinaltathatjuk és
nem csak egyesek altal, hanem sorokkal, sét oszlopokkal is, t. i.
a sorok vagy oszlopok képezik a felallitas tagjait.

2 3 4 1 2 3 4 | 2 3 4 1 2 3 4
9 . m « # ® _, 6 ®@ °* # .
11 ! i !
©2 ’ € ¢
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Lépés. Ha egyik ladbunkat pl. alapallasbdl felemeljik és
valamely iranyba tova (s6t tornasz értelemben ha helybe is) le-
teszszlik: egy lépést végeztink. Ha a tova lépés utdn a masik
labunkat a kilépd 14b mellé viszszik, ezt ,utidnlépésnek” nevez-
zik. A lépések kozvetlen egymadsutani sorozatabol szarmazik a
jaras és ha a lépések alatt repulink is: a futas. Megkulomboz-
tetiink: a) rovid-, rendes- és hosszu lépést. A 1épés nagysagat
az egyik saroktdl a masik sarokig szoktuk mérni. A rendes
lépés atlagos nagysagat ugy allapitottdk meg, hogy tobb széaz
esethen kildmboz6 magassagu egyéneket figyeltek meg, kik
2—4000 m. hossz( palyat rendes jarassal gyalogoltak be; s
Ugy talaltak, hogy a rendes I1épés legkisebb nagysdga 67 cm.
és a legnagyobb rendes Iépésé 97 cm. volt. A leggyakrabban
fordult el6 a 78 cm. hossz( lépés, mig a 87 cm. felil és a
76 cm. alul csakritkan. Ezen eredmények alapjan a rendes lépés
atlagos nagysagat 80 cm. alapitottdk meg, melyb6l rendes —
vagy alapjarassal perczenkint 112—115-6t végezhetlink. Lassu-
jarassal 70—80 at és gyors-jarassal 125—130 lépést tehetiink
perczenkint. (A rovid lépés éatlagos hosszat 35 cm., a hosszu
lIépését 1 m. tehetjik. Az ember koraval révidil a Iépés hossza
is; mig egy 40 éves ember 75—76 cm. lép, ugyan-

olyan magas, de 30 éves egyén 80—84 cm. Iép.) ¥0
Lép6 allas. (54. dbra) Ezen az allasnak —

mint szabadgyakorlatnak — azon alakjat értjik, mely- \%

ben ha pl. alapéllasbol valamely labunkkal Kilépunk, idi

testiink salya kivaléan a helyben maradt labunkra Jljp,

nehezedik, mialatt a méasik a foldet csak kénnyedén u /\ |

érinti. fclL
Lerugaszkodas. A leugras vagy leszallas egy

neme valamely szerr6l (lésbél oly modon, hogy 54' lbra



keziinkkel nem segitink magunkon, hanem csak a derék kell§
homoritasa és a czombizmok eltaszitdsa altal ugrunk le.

Leszallds. Ezen kivaléan a lorol, az Ulésbdl valé leugrast
értjik. Van kanyarlati-, vet&dési-, feszit6-, tompor-, csavar-
sth. leszallas.

Leterpesztés. Ha valamely szerr8l Ggy ugrunk le, hogy
a leugrds kozben csak a kezlinkdn ta-
maszkodunk és a szer az oldalt terpesz-
tett labunk kozott marad el: ..leterpesztés-
nek el6ére (55. abra) vagy hatra” (lasd 48.
abra) nevezzilkk. Ha ugyanigy a labunk
harant terpesztésével oldalt ugrunk Ile,
akkor a ,leollézas balra és jobbra vagy
el6re és hatra" keletkezik.

Letorés. Ha birkozva, ellenfellinket
ala- vagy alap-fogassal a derekara és a
fels6 testiinkkel karunkkal ellenkezd irany-
ban az ellenfelink fekv6 testrészére gyakorolt nyomas altal,
tobbnyire térdelésbe, majd ezaltal hanyat fekvésbe kényszerit-
juk, uUgy ezt letérésnek nevezzik. A kéz kezet fogva
vagy a kart karnak tamasztva birkézasbol ,kéz- vagy kar-le-
torés" jon létre.

Létra. Egyike a sziikséges szereknek, Kkivaldan az iskolai
torndzdshan nyer alkalmazast. Részei: a két ,kapocsfa" és a
»fokok". Hosszlisdga a sziikséghez mérten Kkiilonbdz6; 5 m. a
legjobb. A kapocsfak rendszerint piros feny6bdl készitetnek,
melyek keresztmetszete oval. A létra szélessége vagy a kapocs-
fak egymastol vald tavolsdga (belsé vildgossagai 42—49 cm. A
fokok goémbdlylek, atmérében 2\V*—3 cm. vastagok és négyszeg-
letes véglek; egymastdl val6 tavolsaguk 30—35 cm. Ugyanegy
lIétrdt — a masz6 allvany vagy falra er6sitve — fiiggélyesen,
rézsutosan és vizszintesen alkalmazhatunk. A rézsitos létra leg-
czélszerlibben 50—70 fok alatt hasznélhatd. A torndzads szem-
pontjabdl mind a 3-ndl megkilomboztetjik a létra alsd és fels6
oldalat is, melyet a fligg6legesnél innensd és talsénak nevezink.

Létra gyakorlatok. Ezen a létrakon végezhet6 gyakorlato-
kat értjik, melyek kozil kivaléan a fel- és lemenéseket, a flig-
geszkedéseket és tamlazasokat emlitjuk meg, melyeket vegyes
helyzetben az iskolai tornazasban is haszonnal alkalmazhatunk.

Leugras. Leugrason azon Onkéntes cselekvést értjik, mi-
kor egy megel6z6 toébb vagy kevesebb ideig tartdé repilés utan
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fellilrdl lefelé a foldre a labunkra allasba jutunk. L. b&vebben
»ugras 8. p. A leugras torténhet fliggésh6l, tamaszbdl, allashol
és pedig egy vagy paros labra és kilombézd allasi nemekbe
pl. 1ép6-, guggolo-, négykézlab-allasba és igy tovabb.

L6. A sziikséges tornaszerek kozé tartozik. Torzsét a leg-
egyszer(ibben egy darab 1*8 m. hosszi konnyl puha fagerenda-
bol készitik, melynek fels§ fellilete vizszintes és valamint a két
oldala is gombolylG. Az egész also felulete lapos és 1*3 m.
hosszlsagban vizszintes, 0*5 m. hosszlsagban pedig egyenletesen
vékonyodd. A torzs az alsé feliilet kivételével, szbrrel, cseplvel,
szénaval vagy szalmaval van Kkiparndzva és vaszonnal vagy a
legczélszeriibben bérrel bevonva. Ugy, hogy az igy elkésziilt 16
torzsének hossza 19—2 m. és a szélessége (atmérdben)
35—40 cm. A torzs als6 lapos részébe van a kemény fabol
készilt és hogy feljebb vagy lejebb allithatd legyen, a vendég
labbal ellatott 4 1&b kifelé Kkissé rézsutosan akként beékelve,
hogy az allasa szilard legyen, de a tornazasnal akadalydl ne
szolgéljon. Egyleteknél, hol ily 16 beszerzésére koltség nincs/ a
foldbe é&sott két oszlopra szilardan megerdsitett sima gerenda is
megfelel a czélnak. A torzs fels§ feluletén a kdzepén van be
erbsitve egymastol 49 cm.-re es6é és a 16 felszinét6l 8—10 cm.
magassagig a korszeletként kiemelked6, gombdlyl, kézzel at-
foghatd két kapa, mely vagy parnazott és bdérrel bevont vas-
abroncshdl vagy pusztdn egy darab kemény fabol készillhet. Ez
utébbit parndzni nem és bevonni sem sziikséges. A két kapa
kori azt, mely a nyak felé esik: ,els6 kapanak% a masikat,
mely a 16 hatdhoz van kdzelebb : hatulsé k&panak" nevezzik.
Ezen elnevezést soha sem cseréljik 06ssze, ha barmilyen hely-
zetben vagyunk is. A l16nal megkllémboztetjik : a) a ,,nyakat",
mely vékonyabb a tobbi résznél: b) a ,hatat" ; c¢) a ,nyerget”,
vagyis a két kdpa kozti részt; d) a vbal és jobb oldalat", me-
lyet tugy kildmboztetink meg, mint azt az éallatoknal szokas;
és végre e) ha el6ttlink a 16 (rendszerint a bal oldalaval felénk)
keresztben all: a ,lovat széltében" vagy ha a 16 Ugy all el6t-
tink, hogy nyakéaval el6re és a hataval hatra van : a ,lovat
hossz&ban".

Ldgyaborlatok. A lovon végezhet6 gyakorlatok és ugrasok,
melyek a rendszeres torndzasbhan az egyén altalanos képzettsé-
gét és Ugyességét a legkivalobban Kitlintetik, a melyek miatt
az egyleti torndzasban igen helyesen nagy kedvvel és szorgal-
masan (zetnek, altaldban két fOrészre osztatnak, u. m. a) gya-



korlatokra a 16 széltében" és b) ,gyakorlatokra a 16 hosszaban".
Mind a két részhez tartoz6 0Osszes gyakorlatok ismét kulon-kilon
a kovetkezd fébb csoportokba osztatnak : I. Tamaszba ugrasok
és tamaszban valé gyakorlatok. Il. Felllések és (ilés cserék.
Il. Fel- és atugrasok. IV. Korzések és korlengések. Megjegy-
zend6, hogy mig a 16 széltében végezhetd gyakorlatok a korzés
és korlengésekben érik el a legmagasabb tet6pontjukat, addig a
16 hosszdban végezhet6 gyakorlatok a fel- és atugrasok nemei-
ben, t. i. o6rids-ugrasokban érik azt el.

Lovagulés. Ezen az Ulésnek azon alakjat értjik, melynél
az egy vagy paros czombunkon ugy Ulunk, hogy a testlink szé-
lességi tengelye a szer hosszusagi tengelyét derékszégben metszi
és az egyik labunk a szernek az egyik-, a masik labunk a szer-
nek a masik oldalan van. Azonos a ,terpesziléssel -, mely he-
lyett a lovon és bakon hasznaljuk is és megkulombdoztetésil oly
szereken, hol az oldalt terpesztett labbal harant Ulésben — ha
akarjuk — a labunkat egymashoz is zarhatjuk, mint pl. a nyuj-
tén vagy a korlat egy karfajan vagy egy rézsatos péznan stb.
A kilémbséget a lovag- és terpesziilés kozt abban talaljuk, hogy
az elébbinél a czombténk egészen a szerhez lapulhat, mig a ter-
pesziilésnél az egyén alkatdhoz képest tobbé-kevésbbé tavol van
az Ulési ponttél. A lovon megkildmboztetink : ,,mellsé- és hatséd
lovagulést”. Arczunkkal, mells6 lovagiilésben : a 16 nyaka-, hatsé
lovagiilésben : a 16 hata felé vagyunk fordilva. Lovagilésbe :
mint egydltalan barmely (lésnembe tébbfelé modon juthatunk,
igy pl. feszité-, kanyarlati-, vet6dés-, ollo- és csavarfeliilésekkel,
egy lab atguggolasaval a kéz kozt, terpesztéssel sth.

Lokés. (L. Karszabadgyakorlatok.)

Macskaugras-on (56. abra) valamely szerre a felugrasnak
azon madjat értjik, melyet pl. a lo-
von hosszaban Ggy csindlunk, hogy
a 16 mogoétt mellsd harant allasbol,
— miutan igy koénny
hanassal kezlink pillanatnyi tamasz-

| kodésa és ellokésével, mintha lovag-

ulésbe akarnank menni — nyitott

és osszehuzott labbal, rendszerint

tal azon a helyen, hol a keziinkkel

56 abra egy pillanatig tamaszkodtunk : a 16

hatara, a nyeregbe vagy a nyakra

guggold, négykézlab vagy nydjtott allasban ugrunk fel. A macska-
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ugrast kézen tdmasz nélkil vagyis szabadugrassal és egy kézen
tamaszszal vagyis huszar-ugrassal is csinalhatjuk. Megjegyzendd,
hogy ha a lovat hosszdban macska ugrassal ugorjuk at, ezt
oridsi macska-ugrasnak nevezzik és hogy a macska-ugras koz-
ben ulésbe is ereszkedhetiink, s6t a hossztengelytink koéril fordu-
lasokat is végezhetlink, mely &ltal a kilombézd ,,felitések macska-
ugrassal" allanak el6. A fordulas tetemesen megneheziti a kivitelt
s mint o6rids ugrds korben csak igen képzett torndszoknak valé.

madar-fogas. Azon fogas, melynél a hivelyk-Gjj nincs a
tébbi Ujjhoz zéarva, és a rudat, botot vagy a korlatot a tébbi
ujjtél kilonvélva fogja meg.

magas-bak, -nyajto, -16, -korlat, gydrdhinta, -ugréaszta-
lon sth. azt értjuk, ha ezek mellmagassagon felil érnek,

magas-tartas. (L. Kartartasok).

magas tavolugrds Ezen a szabad ugras azon mddjat ért-
juk, melynél elugrassal el6bb valamely magasagot és koz-
vetlen utana ugyanazon repuléssel tavolsagot is ugrunk at. A
tavol magasugrasnal ellenkezéleg, t. i. el6bb a tavolsagon és
aztdn a magassagon repiliink at.

magas ugras. Ezen az ugras azon nemét értjik, melynél a
magasba elugrds utan valamely szerren at — vagy arra felre-
pilink. Megkulémboztetink szabad- és vegyes magas ugrast. A
szabad magas ugrast mint szertornazadst rendszerint az ugro-
deszkardl vagy pusztdn a foldrél ugrdé zsinéron vagy nédon
at, melyet 2, fokokkal ellatott oszlopra (ugr6 mérczére) fekte-
tink — gyakoroljuk. Az elugras, repllés és leugrasra vonatkozo
szabalyokat lasd ,ugras" alatt. A magas ugrast gyakorolhatjuk
egy vagy paros labbal, helyb6l és meghatarozott lépés(i vagy
tetszés szerinti rohandssal; még pedig egyenes-, gorbe- vagy
rézsutos iranyban; el6re, hatra és oldalt balra vagy jobbra; a
test mind 3 tengelye koril val6 fordulatokkal, taggyakorlatokkal
stb. Acsipdn aluli magas ugrast az 1-s6, az ezen fel6lit egész a
mellmagasig a ll-ik és az ezen felllit a Ill-ik és ha valaki sa-
jat testmagassagan felll ugrik, ezt a IV-ik fokba soroljuk,

majomjaras. (L. Jaras.)

majomugras. Ezen a felugrds azon modjat értjik, melynél
valamely szerre, pl. a léra széltében, mells6 oldalallas vagy ta-
maszbol balra vagy jobbra a kézen kivll guggol6 allasba, melyé-
nél a térdiink nyitva van, — agy ugrunk fel, hogy a fogast al-
land6an megtartva,-a felugrds kozben a test hossztengelye ko-
ril >4 fordulatot csinalunk, mialtal, ha pl. balra ugrottunk fel,
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akkor a bal-, ha pedig jobbra, akkor a jobb karunk jut a tér-
dink kozé. Megjegyzend6, hogy ha balfelé ugrunk fel, akkor
balra fordulunk és ezen esetben a ,,majom-ugras jobbra, all el6.
Ha majomugras kozben nem ereszkediink le a szerre, hanem
azontul a foldre ugrunk le, ezt ,majom-kanyarlat“-nak, ha pedig
kdzbe oll6t csindlva, a szerre (léshe ereszkedilink, ezt ,majom-
ollédnak, ha majomallasbél (t. i. guggolashdl) hosszlUsagi ten-
gelylink és karunk koérdl I/s fordulattal ismét majom allasha ug-
runk, pl. a 16 nyakarél a 16 hatara és megforditva, ezt ,ma-
jomaéllas cserének" és végre, ha e cserét mindig egy irdnyban
korbe végezziik, ezt ,majom-malomnak" nevezzik.

malom fellendulés. A fellendilésnek ezen alakja a nydjton
pl. a bal labbal elére a legkénnyebben ugy
all elé, hogy a mells6 oldal kézen fiiggéshen
el6bb lengést veszink és az el6lend(letnél
lebegd fliggésbe fordulva egyidejlleg a bal
labunkat a karunk kozott atdugjuk és a hat- ~
lendlletnél, nyujtott labbal a bal czombunkkal
er6sen nyomva a rudat és a karunkkal is
segitve, magunkat elére a rudra oldaliilésbe
a bal czombon lenditjik fel. Ha a fellendilést
igy az el6lend(letnél végezzik, ugy,,a malom 57. &bra.
fellenduilés” hatra (57. abra) a bal (jobb) labbal” all el6. Epen
igy szarmazik a ,,malomfellendilés" elére (58. abra) a jobb (bal)
labbal", ha a karunk kozt a jobb Iladbunkat
dugjuk at. A malomfellendilés térténhet kézen
kival is. Ha a malomfellend(ilés alatt a labunk
nem érinti a rudat, agy ezt ,,szabad malom-
fellend(ilés“-nek nevezziik a bal vagy jobb
labbal, el6ére vagy hatra. A malomfellend(lés
oldalt balra vagy jobbra is lehetséges, ha t. i
orsofogassal mellsé hardnt fiiggésben lengést
vesziink oldalt és az egyik oldal lengésnél a labunk oldalt ter.
pesztésével lebegd fliggésbe, majd az ellenkezd oldalon magun-
kat a radra lovagulésbe lenditjuk fel.

Malomforgéas. (L. Ul6forgas.)

Malomlelenddilés. Ha a malomfellenddlést megforditott sor-
rendben végezzik, t. i. nem kézenfluggéshdl ulésbe fel, hanem
ellenkezbleg Ulésh6l kézenfiiggésbe lelendiilink, jon létre a ,ma-
lomlelend(lés"”. A inalomlelenddlést lovagulésbél a kéz mogott



81

orsofogassiil oldalt balra vagy jobbra végezhetjik, mig oldal-
ilésh6l egy czombon el6re : also-, hatra : fels6fogassal csinaljuk.

Maszas. A fel- és lehaladds egy neme, tdébbnyire sima,
rézsitos vagy fuggéleges szereken, pl. a maszokotélen vagy
maszoridon sth. melynél a szert keziinkkel és egyidejlileg a
labunkkal is &tfogjuk. A mészasnal — eltekintve a lefliggésben
val6 méaszastol — a karunk rendszerint fliggésben hazddast ; a
labunk pedig tamaszban tolddéast végez és pedig egyidejlileg
egyszerre huzédunk és ugyanakkor a labunkkal tolédunk. Meg-
jegyzendd, hogy maszhatunk ugy is, hogy egy vagy mind a két
kezlinkdén is tamaszkodva a karunkkal is tolédast végezziink. A
labunkkal val6 fogast, mely a szernek a két labunk kozé szori-
tasaban, vagy az alszarunk és labfejlinkkel a szer kor(ii vald
fondsadban vagy hozza tapadasaban nyilvanul: ,,maszé-kulesolas -
nak nevezzilk. Méaszas kdzben foghatunk egy vagy paros kézzel, va-
lamint a maszd kulcsolas is térténhet egy vagy paros labbal. Ha a
maszé kulcsolast egy labbal csinaljuk és pl. egy masz6 po6znan,
Ugy az torténhet a rid mogott vagy el6tt, ha pedig paros lab-
bal, akkor Ggy, hogy vagy a bal lab van a rdd mogott és a
jobb lab a rad el6tt vagy megforditva. A maszas kilonféle nemei
részint a kéz és lab kilonb6z6 alkalmazasdbdl, részint az altal
keletkeznek, hogy egy vagy két vagy tobb maszé radon vagy
kotélen stb. végezziik-e ? — A maszas, tekintettel azon szerekre,
melyeken torténik, nevezhetik: arbdcz, kotél, rad stb. maszasnak.
Megjegyzendd végre, hogy a lefelé val6 maszas is felvaltva vagy
egyidejl fogassal térténjék és ne zavartassak dssze a lecstszassal.

Maészéas lefliggésben. Lefliggésben vagy is midén fe.jel le
és labbal felfelé vagyunk, a maszas gy torténik, hogy a Ilab
maszO kulcsolasban hizodast, mig a kéz vagy hazdédast végez
aszerint, a mint azon tdmaszkodunk vagy flggunk.

Maész6 allvany. Azon eszkdzt, melyre a maszé szerek —
mint pl. a mé&szé-rudak, a mészé-kotelek stb. vannak meger6-
sitve és mely egyéb tornaeszk6zok felallitdsara is czélszeriien
alkalmazhato pl. gy(rGhintara, létrakra, fokosarboczra sth. ,,maszé
allvanynak ' nevezzilk. A masz6 allvany szabad ég alatt rende-
sen 2 vagy tobb a foldbe &sott és a foldszintb6l 5—6 méter
magas oszlopokra fektetett vizszintes gerenda, mely a tornater-
mekben végeinél fogva a falba ergsithet6.

Maszo-kotél. Kender vagy lenb6l siman font 3—4 cm.
atmér6ji 5—15 méter hosszi kotél, mely rézsutosan vagy fig-
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g6legesen er@sithet6 meg. A maszd kotélen végezhetd gyakor-
latok kevés kilémbséggel ugyanazok,'mint a masz6 pdznan.

59. abra 60. &bra.

Mas z6-kulcsolas. (59. abra). (L. Maszas.)

Maszb-rad. Sziikséges tornaszer, mely fiatal, 5—6 méter
hosszl, siméara gyalult, gdmbolyld feny@szalbol készittetik, hosz-
szanak megfelel§ vastagsaggal pl. alsé végén 5—6, fels§ végén
4—5 cm. amér6vel. Megkilémboztetink fligg6leges és ré-
zsutos maszo6-rudat/ Tobb egymas mellé, 24—45 cm. tavolsagra
allitott maszo6-rid az osztalytornazasnal nélkildozhetetlen és val-
tozatos gyakorlatokra ad alkalmat.

Medveugras. (60. abra.) Ezen — Kkivaléan csak a lovon
hosszdban — az atbukds azon nemét értjik, melynél a szé-
lességi tengely korll valo egész fordulds alatt nemcsak a ke-
ziink6én, hanem valamely pl. a bal- vagy jobb véllunkon is
tdmaszkodunk. A medveugrast mells6 lovagiléshél pl. a nyakon
a 16 hosszdban ugy csinaljuk meg, hogy labunkat elébb elére,
majd gyorsan hatra lenditjiik, mely lendilet segitségével torzsiin-
ket is felemeljiik hatra és az el6z6leg a 16 nyakdn mind a két
keziinkre majd pl. a bal vallunkra is tamaszkodva, mik6zben
fejlinkkel a 16 jobb oldalahoz simalunk ; testiink szélességi ten-
gelye koril el6re valé LPofordulds utdn magunkat a keziinkkel
ellékve, egy tovabbi hatra, Kissé rézsutos 1/2 fordulas utan a 16
elé a foldre hatsd allasba ugrunk le. E gyakorlatot csinalhatjuk
felallashol, helybdl és rohanéssal is, s6t ez utébbi maddon mint
»0rias - medveugrast* az egész 16 hosszaban is, mely tet6z6je az
e nem( gyakorlatoknak.

Megett. (L. EIl&tt.)
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Mell. A torzsne k egyik el6- és pedig fels6 része. A 12
hatgerincz csigolya és.a szegycsonttal, melyek ugyanannyi oldal
borda &ltal vannak 0sszekdtve — képezik a mellkast. A mell-
kas Uregében van a tud6é és a sziv. A mellkas el6 és oldalrészét
mellizmok fedik s csak a szegycsont kdzepét hagyjak szabadon.

Mellb8ség. Ezen sajatkép a fels6torzs t, i. a mellkas, a
hat, és a két oldal kiilsd keriiletének a nagysagat értjilk, melyet
cm. szalaggal a két honalj alatt, a hat és a mellizmok kdzepén
at vizszintesen elhelyezve szoktunk megmeérni. A mérés alatt a
karnak lefelé kell 16gni. A mellnek ily értelemben vett bd&ségét
3 féle helyzetben mérhetjik meg. Ugyanis a) a tidd teljes kilé-
legzésekor, b) normélis allapotdban és c) a lehet6 legnagyobb
belélegzésekor. A normalis allapot adja a rendes mellb&séget,
mig a 3 helyzet nézeteinek a kildmbozeteib6l a mellkas és a
tldd ta gulédsi képességére kovetkeztetlink, mely ut6ébbit azonban
a ,spirometer* fokai biztosabban hatdroznak meg. A spirometer
oly készilék, melybe a tlid6énkbdl a levegdt belélegezve, ezen
leveg6 az edénybe alkalmazott és fokokra beosztott péalczikéat
nyomja fel, melyr6l a belélegzett levegd cm3ben olvashatjuk le.

Mellé sorakozas. (L. Sorakozni.)

Mellhez! Parancssz6, melyre a (rendesen 0kolbe  zart
kezinket) karunknak konyokben hegyes szog alatt valé hajitéa-
saval m ellmagassagig ugy emeljik fol, hogy a két alkar orso-
tartdssal el6re rézsut feltartva, egymassal parhuzamosan legyen,
mialatt kénydkiinket kissé hatra huzva, az egész felkarral egyutt
az oldalunkhoz zarjuk. Epen igy lehet féls6 vagy alsé tartassal

a kezeket a mellhez rendelni. — Ezt igy vezéreljiuk: ,bal“ vagy
»jobb kezet" — ha mindkett6t egyszerre, akkor csak : ,kezeket
mell-hez !*

Mellmagassag. E Kifejezést részint bizonyos gyakorlatok
(pl. ugras) részint a szerek (pl. nyQjté, 16 stb.) magassagara
vonatkoztatva mint mértéket hasznéljuk s alapéallasban a fold-
t6l a szegycsont kozepéig vald magassagot értjik rajta. Meg-
jegyzendd, hogy a kar emelést vagy lenditést vallmagassagig:
kar-emelés vagy lenditésnek viszint nevezzik.

Mellmérés. (L. Mellb8ség.)

Mell-re ! Parancssz6, melyre a rendesen Okdlbe zart és az
Ujakkal a mell felé forditott kéz, a karnak kdnyokben hegyes
szg alatt valé hajlitdsa Aaltal a torzshéz zaratik. Ezt igy vezé-
reljik: ,bal — vagy jobb kezet" ha mindkett6t egyszerre akkor
csak: ,kezeket mell-re!*
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Mellsd. Mells6 a torndsz helyzete akkor, ha a szer el6tte
van, vagyis ha a szer felé arczczal van fordulva. Ez altal kelet-
keznek a mells@ allasok, fuggések, tamaszkodasok, mérlegek,
tlesek, forgasok, kelepek stb.

Melltagit6. Er6s gumi- vagy aczélrugok, végeiken a fogas
és huzasra alkalmas fogantyukkal. Bizonyos mértékig er6mérésre
is hasznélhatok.

Mélységi tengely. Azon egyenes vonal, melyet a mellkas
szegycsontjatél hatrafelé, vizszintesen a gerinczoszlopig képzeliink.

Mélytartas. (L. Kartartasok.)

Mélyugras. A magashél valé leugrds. Mint tornaszer all pl.
a fokosarbdczravagy a rézsutos vagy a flggéleges létrara helyez-
het6 és tetszés szerint alacsonyabb- vagy magasabbra allithat6
polczbdl, melyet ,mélyugrasi polcznak” neveziink. A mélyugras
nagysaga a gyakorl6 koradhoz, képességéhez és neméhez legyen
mérve. Pl. lanyokndl a csip6magassag legyen a legnagyobb;
fiuknal az egy testhossznyi mélység ; felnGtteknél kelld képzett-
ség és ovatossag mellett (pl. puha talajra, a kezek foldre tevé-
sével sth.) a test két hosszlsagara is vehet6.

Mélyugrasi polcz. (61. abra.) (L. Mélyugras.)

Menet. Menet vagy menetelésen sajatkép a
jarast értjuk. A honvédségnél hasznaljak, és mert
azon rendgyakorlatokat, metyek a hasznalatban
vannak a tornazasndl mi is ugyanazon vezérsza-
vakkal csindlhatjuk, mint figyelmeztet6 vezérszot:

a jards helyet a ,,menet” szt alkalmazzuk. Tehat
ha jarast akarunk végeztetni, igy vezérelink: Sor,
szakasz vagy csapat stb, menet in-dulj !

Menetirany, melyben a jarads vagy futds tova
halad, igy pl. torténhet el6re, hatra, oldalt és rézsut.

Menetvonal. A menet vagyis a jaras vagy
futds altal leirt ut, mely lehet egyenes, gorbe, rézsitos, korben,
szog alatt, csiga vonalban és minden képzelheté vonalokban.

Mérleg. (L. 37 &bra). Ha egyedil a karon fiiggésben vag>
tamaszkodas kozben egész testlinket telj ;sen nyUjtva vizszintes
helyzetben (innen a ,mérleghelyzetben” elnevezés) tartjuk fel,
Ugy e gyakorlati format altalanosan ,,mérlegnek* nevezzik; még
pedig azokat, melyeknél a test sulypontjaa megerdsitési sik alatt
van — tehat flggésben — a«okat ,fiiggd mérlegnek®, azokat,
melyeknél a sulypont azon felil esik — tehat tadmaszban —
azokat ,tamasz meérlegeknek®. A fligg6 mérleg torténhet paros
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zetben is. Ez utdbbit hatsd lefiiggéshdl ugy csinaljuk meg, hogy
nyujtott testlinkkel a mélységi tengely korul balra vagy jobbra
i 4 fordulassal, az egyidejlileg mérsékelten hajlitott bal vagy a
jobb karunk fels6 részére egész vizszintig leereszkediink és az
ekkdzben hajlitott tdmaszba mend jobb vagy bal karunkkal a
fogast feladva, azt a fejunk f6lé nyujtjuk. Megjegyzendd, hogy
ha a tamaszban levé keziinkkel a fogast megtartjuk, ha tehat
ezen helyzetben az egyik karunkkal tamaszban, mig a masikkal
egyidejlleg fliggésben tartjuk fel magunkat, akkor ezen gyakor-
latot ,,zaszlonak" nevezzik. A flggd mérlegek képezik az dsszes
mérlegnemek tet6z6 gyakorlatait. A tamaszmérleg csak mellsé
helyzetben toérténhet, és pedig a csipénél a konyokre csak egy
karon tdmaszkodva, mint ,egykard tadmaszmérleg®, vagy paros
karon mint egyszer(i ,tadmaszmérleg“. Az egykarl tamaszmeér-
legnél csak az egyik kéz fog és a masik szabadon van, mig a
paros karl, — roviden — tamaszmeérlegnél akar paros vagy
csak egy konyok érintésével tdmaszkodunk is, a két kéz mindig
fog, mely utébbi esetben, ha a csip6 nem tadmaszkodik a ko-
nyokre, hanem a test csupan a karok altal tartatik mérleghely-
zetben, Ggy a ,szabad tdmaszmérleg" jon létre. Megjegyzendd,
hogy ha egy térden szabadon fliggve vagy térdelve — t. i.
ha a kéz nem fog — és a test mérleghelyzetben tartatik fel.
Ggy az el6bbi esetben a ,mérleg térdfiiggésben™, az utdbbi
esetben pedig a ,,mérleg térdemelésben” jon létre.

Mérlegcsere. Egy mérleg nembdl atmenet egy mésik mér-
legnembe.

Meérleghelyzet. (L. Mérleg).

Mérleg-kanyarlat. Ha tamaszmérlegbdl testlink mélységi
tengelye koril balra vagy jobbra 14, 1/2 sth. fordulést csinalva
ugrunk le a szerr6l.

Méré6-allds. Ezen azon allasi nemet értjik, melynél a
bal vagy jobb labunkat forditds és egyidejli kilépés Aaltal
Ggy helyezziik a jobb vagy a bal Iladbunk elé vagy mogé,
hogy mindkét Ilabfejink egyenes vonalba esik és az egyik
labunk sarka érinti a masik labunk labujjat.

MeérGiécz. Egy vagy a konnyebb kezelhetés végett, hogy
Osszehajthatd legyen: konydkvassal 0sszekotott két egészben
6—7 m. hosszu feny6faléczb6l készilt szer; m. és cm.-re be-
osztva és megszamozva; sulydobds vagy az ugrasok tavolsaga-
nak a mérésére.
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Mintacsapat. Mintacsapat az, mely példaszer(ien tornazik.
A mintacsapattorndzas ezélja az el6torndsz és a csapat altalanos
képzettségének a kimutatdsa. Kellékei a) hogy az el6tornasz
oly gyakorlatokat mutasson, melyek kivaléan a valasztott szer
sajatjai pl. a korlaton ne fliggési gyakorlatokra forditson figyel-
met) ; b) hogy valamely Osszetett gyakorlatot részeire felbontvar
helyes egymaésutanban torndszszék végig a betet6zd utolso
gyakorlatig; c) hogy az el6tornasz kotelességeit, pl. a gyakorlat
megnevezését, annak kivitelét, a segitség adast, a szerhez és a
szertdl valé elmenést sth. példaszerien mutassa és d) hogy a
gyakorlatokat a csapat minden egyes tagja egyenléen tudja
és gy végezze, mint azt az el6torndsz mutatta s végre a csa-
patrendet mintaszer(ien megtartsa. A mintacsapatok kivaléan
disztornazason és tornaiinnepségeken nyernek alkalmazast.

Motolla. (62. abra.) Két derékszég alatt egymassal 0ssze-
tett félmotd6lla, mindenkor ah-
hoz hasonlé haszndlat és szer-
kezeti, melyen azonban a
tornaszok kivaléan fliggésben
a motollatengelye koril egész
kdrben is mozogva végezhetik
tetszet6s gyakorlataikat.

Mozgés. A nyugvas ellen-
téte. Torndsz értelemben a
test- vagy részeinek akaratunk-
kal torténd helyvéaltoztatasat
értjuk rajta. E mozgasok keé-
pezik a torndzas anyagat: a 62. 4bra
gyakorlatokat.

Mligyakorlatok. A szabad-, de kivaléan a szergyakorla-
tokban el6fordulé azon gyakorlatokat, melyek részint, mint a
testi er6 és Ugyesség elérhet6 legmagasabb fokat képezik, ré-
szint pedig bizonyos sajatszer(iséguknél fogva, még ha kony-
ayebbek is de kivitelik csak — az erre testi szervezetiiknél
fogva képes egyéneknek sikertl: &ltalaban mUgyakorlatoknak
neveztetnek. Pl. Egyik labon 4&llva, a masikkal az egyenoldalu
véallat érinteni ; vagy a szabad bukfenczek stb. Mig a mellsd
flggémérleg, az egykarl hizddas, vagy a szabadzaszid és rendkivili
sulyok emelése, egyszoval a IV. fokd gyakorlatok szerrel vagy
szereken val6 mligyakorlatok kdzé tartoznak.

Mdijaras. A jaras azon nemeit, melyek a kdzonséges ja-
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rastol az egymést kovetd mas és mas lépésnemek haszndlata
altal kiilomboznek, mint pl. a jaras utanlépéssel, a bolcsjaras,
a hintajaras, a bibiczjaras stb. tehat az oly jarasok, melyeknél
a tornamozgas alatt a lépések nemei valtakozva kovetkeznek:
»mijarasoknak“ nevezziik.

M(ikédd tag. Azon egyleti tag, ki a torndzéasban részt venni
jogositva van.

Mliszabadgyakorlat. A szabadgyakorlatok egyik aloszta-
lyat képezi. B&vebben lasd : miigyakorlat alatt.

M(tornasz. A tornazas legmagasabb fokan levl, tehéat a
m( gyakorlatokat végz6 egyéneket, kiket leginkdbb cirkusok- és
orpheumokban lathatunk, nevezziink mdtornaszoknak.

Nagyszogallas. (L. Szogallas.)

Negyedfoku gyakorlat. (L. Gyakorlat.)

Négykézlabonallas. Vegyes allasi szabadgyakorlat, mely-
nél a tornasz csipében erdsen meghajolva a nyuljtott kézen és
l4bon All.

Nevel6tornazas. Ezen a gyermekek és pedig altaldban a
fiuk és leanyok testi nevelését értjuk. Az egyieti vagy felndttek
torndzasatdl csak a tanit4ds modjéban Kiilombozik, melynél féleg
a gyermekek kora és neme vagy az iskola és a gyakorlati anyag
a mérvadd. Eletkorra nézve altalaban 4 korosztalyt szoktak
megkilomboztetni és pedig: a I-be Eartoznak a 6—8 évesek;
a ll-ba a 8—10 évesek; a lll-ba a 10—12 évesek; a IV-ik kor-
osztalyba a 12—16 éveseket sorozzuk. Iskola szerint az elemi
és kozép (még pedig alsé- és fels§ kozép) iskolai tornatanitast
ismerjik. A nevel6torndazas modszerét a tornatanitasnal kove-
tend6 fébb elveken Kivil, mely altalaban ugy is minden torna-
zasnél Kkotelez6, féleg a jatékok, szabad- és rendgyakorlatok
tilnyomo6 hasznalata és az osztdlytornazast jellegzi.

Nyak. A gerinczoszlop fels6é hét csigolyajat nevezzik nyak-
nak. A nyaknak nincs szerepe a tornazasban, bar tulajdonképen a
nyakizmok végzik azon gyakorlatokat, melyeket mi mint a fej moz-
gasait ismerjik. A nyak el6fordul a l6ndl is, 1asd ott b6vebben.

Nyari tornahely. Ezen olyan tért értiink, mely a szabad
ég alatt valé testgyakorlasra, de kivaléan a jatékokra és rend-
gyakorlatokra alkalmas. lgen lényeges eszkdze a testi nevelés-
nek és ilyennel minden iskoldnak kellene birnia, mert a szabad
ég alatt a friss leveg6n valé6 mozgasok hatnak a legjotékonyabbau
az egészségre. — Kivanatos azonban, hogy lehetéleg arnyékos,
a széIltdl védett, ha lehet keritett, homokos vagy gyepes, a sar-
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toi ovott, szdval hygienikus szempontokbo6l alkalmas helyen
legyen és legalabb 800 nv nagysagu legyen.

Nyereg. (L. L.

Nyilugras. (L. 7. abra.) Ha a nyujtérddon, pl. oldalt tér-
pesztéssel felallunk és a labunk kozt felsé fogassal keziinkkel
megfogva a rodat, hatra talponlelenddilést csinalunk és az el6-
lendlletnél elhagyva a rudat elére a rad elé a foldre
allasba ugrunk le, ezen gyakorlatot ,nyilugrasnak” nevezziik.
Ugy is csinalhatjuk, hogy mind a két vagy csak az egyik la-
bunkkal &llunk a keziink kdzé és fokozhatjuk az ugrast magas
vagy minél tavolabbra is.

Nyitott oszlopsor. Nyitott sor az, melyben a tagok fél
vagy egész tavolsagra, tehdt 1—2 vagy tobb lépésnyire allanak
egymas mellett, megett vagy el6tt. A nyitott oszlopban épen igy
a sorok. Megjegyzend6, hogy nyitott oszlop zart sorokkal és nyi-
tott tagokkal, nyitott sorok zart tagokkal és nyitott sorok
nyitott tagokkal is lehetséges.

Nyolczas vonulads. A 8-as alakjahoz hasonld két kérben
vald jaras vagy futdsi rendgyakorlat. A tagok egymas mogott,
rendesen két vagy tobb Mépés tavolsdgban haladnak, hogy ott,
hol menetvonaluk keresztez6dik, az ellentétes iranybol jovok
felvaltva helyet nyerjenek az &tmeneteire. Pontossagot igényel.

Nyugvas. A testnek \&agy részeinek azon helyzetét, midén
minden akaratatol fliggé izma szlnetelhet, tehat mid6n aka-
ratlagos cselekvést nem végez: ,nyugvéasnak* nevezzik. Toké-
letes vagy altalanos nyugvas nincs, mert az akaratatdl nem
fugg6 szervei pl. gyomor, sziv stb. mindig mikddnek, mozognak.

Nyujtas. A hajlitdsnak ellentéte. E mikddést a nyujto
vagy tavolitd izmok eszkozik.

Nyujtoizmok Ezen azon izmokat értjik, melyek a mar
el6z6leg hajlitott testrésznek a Kkinyujtasat vagyis az egyik
testrésznek a masiktol valé eltavolitasat vagy nydjtott allapo-
tdban valo tartasat, vagyis be nem hajlithatasat eszkézik. Ha
valamely szeren vagy sikon testiink egyedill a nydjt6 — vagy
feszitd izmoknak a mikodése A4ltal tartatik fel, ezen cselekvé-
siinket tdmaszkodasnak nevezzik. A nyuUjté izmok mikodését
tobb esetben tolasnak és nydjtasnak is hivjuk.

Nyujté. A fliggési gyakorlatokra kivaléan alkalmas, sziik-
séges és a legeg3'szer(ibb szerek egyike. Leglényegesebb részét
rendszerint a 2'2 m. hosszd, gombolyld, 30—33 mm. vastag
nyujtérad képezi, mely kézzel jol atfoghatd, a két végén —
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melynél fogva a meger@sités tdrténik — négyszogletes. A rud
lehet pusztan (blkk, kéris, akéezj fabél vagy csupan kovacsolt
vashol, késziilhet tovabba agy, hogy a kovéacsolt vas — vagy
aczélrad papirossal, bérrel, kaucsukkal vagy faval van bebur-
kolva. Legajanlatosabb a faval burkolt nyujtérad, hasonldéan az
irénhoz azon kiilémbséggel, hogy afa egy darabbdl van és ugy
furatik at. A rdad meger6sitése kilombozé lehet. Legegyszer(bb,
ha két oszlopot hasznalunk, melyek megfelel6 tavolsagban
négyszogletes lyukakkal vannak ellatva. A két oszlop egymaéssal
vizszint szembclevd négyszogletes Ugy legyenek vésve, hogy
egyik atlojuk az oszlop hosszaval egy iranyl legyen, hogy a
nydjténk! benne szilardan a szogletén fekiidjék. E két oszlop
alkalmazasa ismét kilomboz6é lehet. Vagy egyszeriien a foldbe
assuk koralbelul 1 m.-re, vagy beasott hivelybe er&sitjik
(Hulsej, vagy egy vizszintes, pl. a mész6-allvany gerendéjara
fliggblegesen és mozdithatolag alkalmazzuk, mozgathatd nyujté-
oszlop fels6 vége keréken és vas-sinen fligg a gerendan, mialtal
az konnyen tolhaté ide-oda. Az oszlopok alsé vége hasznalatkor
mozdithatlanil meger6sittetnek. Lehet még 4 sodrony kotél
segitségével (mint hordozhaté vagy u. n. amerikai nyujtét)
teldllitani. A nyujtérad megerdsitését ugy is eszkdzolhetjik,
hogy egyik végét a falba s csak a masik végét alkalmazzuk
oszlopba.

Nyujtégyakorlatok. Igen kedvelt részét képezik a torné-
zasnak, s6t mint m(gyakorlatok, a legkivalobb helyet foglaljak
el a m(torndzasban is. Nem tekintve az utébbit, altaldban 4 6§
csoportba oszthatdk: I. Gyakorlatok fliggésben; Il. Gyakorlatok
tamaszban; Ill. A kiulémboz6 fel- és lemenések ; IV. Gyakorla-
tok vegyes helyzetben, melyhez pl. a kilémboz6 forgasok is
tartoznak. Ravenstein a nyujtégyakorlatokat— tekintettel arra
hogy Kiviteliknél a fogast ”a rdddal val6 érintkezést) a test
mely erre alkalmas része végezi — részletesebben a kovetkez6
X csoportra osztja fel: I. Gyakorlatok kézenfliggésben, vagy
tdmaszban ; Il. Gyakorlatok karonfiiggésben vagy témasz-
ban ; Ill. Gyakorlatok szabad térdfliggésben. IV. Gyakorla-
tok térd- (fekvd; fliggésben ; V. Gyakorlatok labfej-, sarok- és
fekvdfuggésben; VI. Malom (forgas lovagilésben); VII. Gyakor-
latok lefliggésben ; VIII. Fliggémérlegek ; IX. Tamasz és lebegd
gyakorlatok, tdAmaszmérlegek; X. Nyujtéugrasok.

Nyujtott tdmasz. (L. Kézentamasz.)

Oldal. Mint az egyénen, Ugy a szeren is megkilémbdztet-
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juk az oldalakat, mégpedig szintén bal és jobb oldalt, s6t né-
mely szeren, mint pl. a rezsutos v. vizszintes létran stb. als6 és
fels6-, tovabbd a parhuzamos szereknél, pl. a létraknal, korlat-
nal stb. vagy az egymas mellett hasznalt szereknél bels6 és
kuls6é oldalakat is. Hogy valamely szernek, melyik a bal és jobb
oldala — a 16 kivételével, melynél a megnevezés allandéan meg-
marad, — az rendesen attdl fligg, hogy a gyakorlashoz miként
allitjuk magunk elé a szert. Ha a szer, pl. az ugroasztal vagy
bak stb. hosszdban van el6ttink, ha teh&t a szer hossztengelye
meréleges a mi szélességi tengelyiinkkel vagyis midén mellsé
harant allasban allunk a szer mogott, akkor az ugro-asztal- vagy
baknak hossztengelyétdl balra es6 részét a bal-, jobbra es6 ré-
szét a jobb oldalanak, mig a kozvetlen el6ttiink lev6é oldalat az
innensé-, a tadvolabbra es6 oldalat a talsé oldalanak nevezzik.
Hogy a szernek melyik a kils6é és bels6 vagy az als6 és fels6
oldala, ez nem szorul magyarazatra.

Oldalallas, -fliggés, tamasz, -Ulés. Ez akkor all el6, ha
fliggés vagy tamasz kozben
szélességi tengelylink a szer
hossztengelyével parhuzamos.

Oldalsor. (63. &bra).

(L. Sor.)

Oldals6. Oldalsonak ak-
kor mondjuk helyzetiinket, ha
a szer felé a bal vagy ajobb
oldalunkkal vagyunk fordulva. 63. dbra
Amazt ,bals6“- emezt ..jobbsé"-nak nezezziik.

Oldalt vagy oldalvast balra (jobbra) nevezzilk a mozgast
akkor, ha az a test bal (jobb) oldala felé torténik.

Oll6. Ezenels6 sorban az (léscserének azon madjat értjik,
melyet lovag vagy terpesziléshdl ismét lovag- vagy terpesz-
ulésbe csindlunk a labunk keresztezésével és az ezutdn vagy
azzal egyidejlileg a testlink hossztengelye kortl 12 forduléssal,
tovabba a fogas feladasa vagy megfelel6 valtoztatasaval. Ezen
Uléscsere vagyis ollo, torténhet a kéz mogott vagy kéz el6tt
és pedig mind a két esetben balra és jobbra is. Ha az ollét
a kéz mogott balraforduldssal csinaljuk, akkor a hatra fellen-
ditett vagy emelt labainkat Ugy keresztezziik, hogy a jobb Il&-
bunk a bal alatt ha pedig jobbra fordulunk, akkor a bal labunk
a jobb alatt feszit el. Ha az ollét a kéz el6tt balrafordulassal
végezzik, akkor az el6re fellenditett vagy emelt labunk koziil
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a bal a jobb alatt, ha pedig jobbra fordulunk, akkor a jobb
ldbunk feszit el a bal alatt. Megjegyzendd, hogy az aldl keresz-
tez6 labunk rendszerint valamivel korabban ér le Gj helyzetébe,
mint a felil keresztez6 és hogy minél halarozottabban 16kjlk
el magunkat a keziinkkel és adjuk fel egyszerre a kezd6 fogéast
a forduldssal, annal biztosabban eslink le (lésbe és annal jel-
legz6bben végeztik az ollét. Aszerint a mint balra vag}r jobbra
fordultunk, &ll el az els6 esetben az ,o0ll6 balra“, a masodik
esetben az ,,0ll6 jobbra" a kéz mogott vagy elétt. A korlaton
az ollénak igen sokféle valtozata lehetséges. Mell6zve a szik-
séges kézen- vagy alkaron tadmaszkodashdl eredd valtozatokat
pl. hogy csak egy kézen vagy mind két keziinkkel egy karfan,
nyljtott vagy hajlitott karral tdmaszkodunk-e; tovabba, hogy
melyik Glésb&l milyen (lésbe kell az ollénél t/4 vagy épen
3/4 forduldst csinalni stb. itt, miutan az elébbiek nyoman mindez
kénnyen megérthetd és utdna csinalhaté, minden magyarazat
nélkill csak a lényegesebbeket soroljuk eld: a) Oll6 lovagilés-
bél lovagiléshe ugyanazon vagy a masik karfara, a kéz mogott
vagy el6tt, vagy kozlendilettel a kéz mogil a kéz elé és meg-
forditva. b) Oll6 lovagiléshél terpesz-, oldal-, oll6- vagy csavar-
Ulésbe és megforditva, barmely esetben az a) alatt el6 sorolt
valtozatokkal, c¢) OIll6 a hossztengely koril valé6 minden fordu
las nélkil, egyedil a labunk keresztezésével, melyet, pl. a lovon
oldaliiléshél a bal czombon a nyeregben ugy csinalunk, hogy a
keziinkkel a kapakon tdmaszkodva, az (léshdl lebeg6tamaszba
emelkedink mindkét 1dbunkat jobb felé lenditve a jobb keziinkkel
a fogast feladjuk és a 16 felett a labunkat — a balt a jobb
alatt keresztezve a hatra, vagy a keresztezés utan a jobb kezlink-
kel. ha a labunk alatta visszafeszitett ismét visszafogva a nyeregbe a
jobb czombunkra oldaliilésbe ereszkediink, vagy lebeg6 tdmaszba
maradva balfelé — jobb labbal a bal alatt — folytatjuk az oll6t,
mely esetben abal kezilinkkel emelintlink és mint az el6bb vagy a
nyakra — vagy a nyeregbe oldaliilésbe a bal czombra ereszke-
dink vagy lebeg6tdmaszban maradva jobb felé ismét ollot csi-
ndlunk. Korlaton az ollénak ezen neme is tébb véltozatban le-
hetséges. igy pl. oll6 kiils6 oldaliilésbél a bal vagy jobb czom-
bon ; jobb vagy balfelé; keziinkkel a mésik vagy mind a két
karfan tamaszkodva; ilésbe ugyanazon vagy a masik karfara sth.

Ollofelfilés. Ezen  fellilésnek azon nemét értjik, melylyel
valamely szerre Ulésbe jutdsunkat ollészeriien vagyis a labunk
keresztezésével és a testiink hosztengetye koril valé fordulassal
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eszkdzoljuk. igy pl. az olléfeliilést a széltében levé l6ra bal ka-
nyarlati lendllettel Ggy csinaljuk, hogy a kapakra kézentdmaszba
ugorva egyidejlleg a paros labunkat hatra fellenditjik és el6bb
a mélységi tengely koral balra 1/4 kérivben lendilink, mialtal a
16 nyaka folé mellsé lebeg6 helyzetbe jutunk; ekkor labunkat
keresztezve és a hossztengely koriil balra vagy jobbra U4 fordu-
lassal, a fogas feladdsa vagy megfelel6 valtoztatasaval oldal-
tléshe egy czombra vagy 1/2 fordulassal hatsé lovagilésbe a 16
nyakara ereszkedink vagy esiink, ha t. i. a fogast a fordulassal
és keresztezéssel egyidejlleg végeztiik. Ugyanigy csinalhatjuk az
ollofelulést kanyariati lendulettel jobbra pl. a Jo hatara, valamint
a kéz el6tt is vetddési lendilettel balra vagy jobbra is. Az ol-
I6fellilést balra vagy jobbra a szerint nevezzilk, hogy merre for-
dulunk : ha jobbra fordulunk, az ,oll6felllés jobbra", ha balra
fordulunk, az ,ollofeltlés balra“ all el6. Az ollofeililésekre tobb
alkalom nyilik a lovon hosszaban, mint széltében, de kiiléndsen
a korlat nyujtja erre a legnagyobb valtozatossagot ,,amennyiben
ezen nemcsak allasbol vagy tdmaszbol, nemcsak kanyarlati vagy
vet6dési lendilettel, hanem koriendllettel vagy anélkil, & végén
vagy a korlat kozében, egy vagy paros karfara, oldal,- lovag,-
vagy terpesz ulésbe sth. torténhet az olléfeliilés.

Oll6illés. Szintén a rézsutos Ulésnek egy neme, melyet vagy

a keziink mogott (64. abra) vagy elétt és vagy csak az egyik vagy
egyszerre mind a két czombunkra eszkdzélhetiink. A korlaton az
olldiilés a kéz mogott egy pl. harant tdmaszban a paros labun-
kat héatra fellenditjuk vagy emeljiik és a bal labunkkal a jobb
labunk el6tt vagy is alatt a jobb karfa felett atfeszitiink és
anélkul, hogy a fogast feladndk, a jobb kezink mdogott a bal
czombunkra (lésbe ereszkedlink. Ugyanigy csinaljuk az ollélést
a bal kéz mdgott a balkarfan a jobb czombon vagy mindkét kéz
mogott vagy el6tt és mind a két karfan is. Megjegyzendd, hogy
ha ezen Ulés utdn a testiink hossztengelye koril a fogas feladasa
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vagy megfeleld valtoztatasaval, kozvetlen 1/4 vagy 32 fordulatot
is csinalunk, akkor mar az ,oll6felilés* all el6 még pedig az elsd
esetben oldaliilésbe a bal vagy jobb czombon, az utébbi esetben
pedig lovagllésbe.

Orséfogas. Oldal kézenfliggésben orséfogast akkor csina-
lunk, ha az alkar singcsontja el6re, az orsécsont hatra van for-
ditva. Tamaszban orséfogas az, midén az alkar orsécsontja elére
és a singcsontja hatra van forditva.

Orsdtartés. (L. Kartartasok.)

Ostorfellenddlés. Egy neme a fellendiiléseknek tamaszba,
mely a nyujton Ggy all eld, hogy mellsé oldal kézenfliggésben
er6s ostorlengést vesziink és azon pillanatban, mid6én torzsink
hatra és a labunk el6re lend(il — tehat a hatlenddletnél karunk-
kal is rantva, mells6 oldaltdmaszba lenditjik magunkat.

Ostorlelenddlés. A lelend(lé.sek ezen neme, pl. a nyujton
agy jon létre, hogy ha az ostorfellend(ilést ellenkezéleg vagyis
forditva csinaljuk meg, t. i. mells6 oldalkézentdmaszbol labun-
kat hatra és torzsiinket el6re lenditve jutunk le fliggésbe vagy
leugrassal a foldre allasba.

Ostorlengés. Ezen a lengés azon nemét érjik, mely pl. a
nyajtén mellsé oldal kézenfuiggésben ugy all el6, hogy mig a
labunkkal el6re, egyidejlileg a térzsinkkel hatra-, és mid6én a
labunkkal hatra, egyidejlileg térzsiinkkel az ostor hullamos moz-
gasahoz hasonléan el6re lendiliink, mely altal az egész testiink
el6re-hatra rovid lengésbe jon. Az ostorlengés kisebb hata-
rok kozt oldalt is végezhetd.

Oszlop. Toébb sorbél all6 tbmeget, metyben a sorok egy-
mashoz épen olyan rendi viszonyban allanak, mint az egyes so-
rokban a tagok, oszlopnak nevezzik.

Oriaskelep. (L. Kelepforgas). (65. abra.)

65. abra
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Orias kelepatlenddilés, orias kelepfellenddilés, orias szabad
kelepfellend(ilés. (L. Kelepfellenddlés).

Orias ugrasok. E néven nevezzilk altalaban mindazon at-
ugrasokat, melyek a 16 hosszaban térténnek. Pl. a) Az ,6érias
terpeszugras elére®. (66. abra). Er6s rohanas és paros laba fel-
ugrds utan a labak hatra fel-
lenditésével a gyakorld a 16
nyakara (a nyeregbe vagy a
hatara) tamaszba ugrik s a
kdvetkez6 pillanatban kezeivel
magat ellékve el6re leterpeszt
hatsé allasba a 16 elé. b) Az
,6rids terpeszugras hatrall Ki-
vitele mint az a) alatt, csak-
hogy a gyakorl6 tdmaszba J
ugrds utdn a hossztengely
korul balra v. jobbra 172 for-
dulatot téve héatrafelé terpeszt le, egyidejlileg a fogast véltoz-
tatd kezek Ujabb ellokésével a 16 elé mells§ allasba, c) Az
,0rias ugras harantterpesztéssel“ vagy masképen ,6rias ollo-
ugras", kivitele mint b) alattié, azon kiulémbséggel, hogy ebben
a gyakorlo a hossztengely koril balra (v. jobbra) csak 1/4 for-
dulatot tesz és hardnt terpesztve (a bal v. jobb labat feszitve
el6re) oldalvast ugrik a 16 elé jobbra v. bal oldal-allasba, d) Az
,orids atfordalas“ agy jon létre, hogy a tornasz egy er6teljes
rohanas és elugrds utdn a 16 nyakara — hajlitott vagy nyujtott
karral — kézenalldsba ugrik és tovabbi 12 fordulattal — a
szélességi tengely Kkorli hatrafelé a kezekkel egyidejlleg ell6-
kédve a 16 elé héatsd allasba ugrik le. e) Az ,06rids inacska-
ugras“. f) Az ,0rids huszarugras", g) Az 6rias guggoldugras"”,
stb. az el6bbiek utdn nem Kkivan magyarazatot. Megjegyzend6,
hogy az el6bb elsorolt 6ridsi ugrasokat a megkivantatd el6gya-
korlatok és segitség mellett a nyereg és a hatra fogassal is el
lehet venni.

Okol. Az 6kol nem egyébb mint a kézf6, midén a kézujjak
a lehet6ségig be vannak hajlitva. Az igy hajlitott kézzel adott
I6kés ,,0kdlcsapas “-nak neveztetik.

Okolvivas. A birkozasnak azon neme, melyben az a
czélunk, hogy az ellenfélt 0©kdlcsapassal legydzzik. Az an-
gol nemzet kedvencz mérkozési modja. Az ©kolcsapasok
artalmatlanna tételére a kezekre — szOrrel vastagon Ki-



5

bélelt, szarvashérbél készult — boxkezty(k hasznéaltatnak.
A régi gorog athlétdk eleinte csupasz ©kéllel vivtak (boxol-
tak) majd szijjal fedték be alkarjukat és okliket, s6t Olom
vagy vas darabokat is kotdttek ra, mig végre a ,panczél kez-
ty(k" (caestus) haszndlataval borzaszté tulsagba csaptak at. A
Iokések csak a fejre és a fels6 testre vannak megengedve. Az
alsd testre mert csapasok illetlenek, a karokra kapottak pedig
mérkdzésekben nem szadmitanak. A kiéllas vivéallasban rendsze-
rint a jobb kainak el6renyujtdsadval a balkarnak pedig — mely
leginkabb a védeést teljesiti — a gyomorra hajlitdsdval torténik.
A tdmadésban és védelemben az el6re vagy hétra ugrasok, vala-
mint a torzs és fej elére — hatra vagy oldalt hajlitdsai neveze-
tes szerepet visznek; a l0kések adasat vagy védését pedig a
térvivasban hasonl6 maodon gyakoroljéak.

Olrebirkozas. A birkdzas ezen neme Ggy all el, hogy az
ellenfelek egymést csak derekuknél atdlelve iparkodnak a fold-
hdz vagni. Mint a legtdbb birkozasi nemek, Ggy az &lre birkdzas
is torténhet: vagy el6z6leg megadott fogassal vagy anélkil; a
mikor is elébb a fogést meg kell nyerni, a mi mér az el6bbi-
nél nagyobb gyakorlottsdgot kivan. A tisztdn o6lre birk6zasnal a
derék atolelése fél — vagy egész fogassal torténhet. Az egész-
fogassal ellenfeliink derekat annak mindkét karja alatt oleljik at,
a mi rank nézve nyereségesebb; mig a félfogassal csak az egyik
karunk van alul és a maésik felul, tehdt az ellenfeliinkkel
egyenléen.

Parancssz6. A parancsszé a vezérlésnek azon része, melyre
a gyakorlatok csinalasa megkezdédik vagy befejeztetik. Parancs-
szonak lehet6leg mindig egy tagu szavakat hasznalunk. Ha egy
tagl sz6 a parancssz6 pl. Lallj 1* ,nézz!“ ,lépj!'* stb. Ugy a
tobbi vezérszavaknal hangosabban, keményen és rdviden ejte-
tik ki. Ha pedig két vagy tobb szétaghdl all, mint pl.
HLn-duljl“  kanya-rodj!“ stb. ugy az els6 szétagokat Kkissé
htizva mondjuk s az utolsé szdtagot ejtjik ki erésen. Kivételt ké-
peznek a ,rajta 1*,elég!* ,sorakozz 1‘ és ,vigyazz!" vezérszavak.
E legutobbi csak akkor, ha mint figyelmeztet6t hasznaljuk, k-
Ionben e parancs-szokat minden szotagolas nélkil Ggy hangsd-
lyozzuk, mint az egy taguakat.

Paros-karral, kézzel, labbal fliggni, tamaszkodni, Iékni
stb. e helyett: két karral, -kézzel, -labbal stb. Hasznalhaté mind
a két megnevezés; némelykor ez maskor az, aszerint, mikor
melyik az alkalmasabb.



Péaros térdben és térden fellendllés, forgés, lelenddilés.
L. Térdfuggés.)

Pedzés. Ha gyakorlads kdzben valamely testrésziinkkel a
szert egy pillanatra mer6legesen érintettiik, ezt ,pedzés“-nek, ha
pedig rézsutosan. ezt ,csUsztatdsnak nevezzlk.

Pihenj! Parancssz6, melyet mint az egy tagu parancsszokat
roviden és keményen ejtjuk ki és a melyre fes'zes vagy er6ltetett
cselekvésiinket a magunkra nézve kényelmesebbet cseréljik fel.
Pl. a faraszto alapallasbol pihend allasba, a Iépésttartd (tem-
szerit jarashol az ellenkez6be, a feszes tartdsbdl a fesztelen,
kényelmes tartdsba stb. megyiink at; mig a ,vigyazz!" szintén
parancsszdra ezeket épen megforditva kell megcsinalnunk. —
Megjegyzend6, hogy a pihenj vezérszéra még a rendes beszél-
getés vagy egyéb kisebb nem( szikséges, de a rendet nem
rontd cselekvések is megengedheték.

Pokjaras. (L. Jaras.)

Potfogas. Ezen ama cselekvést értjik, ha pl. a nyGjton kézen-
fliggéshben lengink és az el6lendliletnél a fogasunk egészen az
ujjakiM fordul — a mi rendesen a biztonsdg rovasara esik,
akkor a hatlend(letnél a fogast megujitjuk vagyis pétoljuk. Epén
ily potfogasra van szikségiink a forgasoknal is, kivaléan a ke-
lepeknél, mikor tdmaszbél tadmaszba fordlulunk, pl. a kelepfel-
lendiilésnél vagy pedig az 6rias kelepnél.

Pozna. (L. Mész6 rad.)

Pordités. Mid6n valamely kézi szert, pl. az ,6tven fontost'
stb. ugy dobunk fel vagy le, hogy az sajat tengelyei koril két
vagy tobbszér megfordul.

Rajta! A legjelentékenyebb parancssz6, minthogy a jarast
és futast kivéve, minden koz6s (szabad) gyakorlatot ezzel vezé-
relink vagyis erre kezdik meg, ha azt folytatdlagosan egyenld id6-
kozokben akarjuk végeztetni. A ,rajtal™ kimondasautdn a magya-
razd vezérszo altal jelzett mozgast régton megkezdik sa megjeldlt
lassu-, rendes- vagy gyors Utem betartdsa mellett — akar szam-
lalunk vagy jelziink kdzben, akar nem — addig folytatjdk, mig
azt a vezérl6, barmely (temnél vagy mozgasnal ezzel a vezér-
szoval ,elég!“ meg nem sziinteti. Rajta! altal kezdetjik és
»elég!" parancssz6 altal sziintetjik be a mozgast akkor is, ha
jarés- vagy futassal dsszekotdtt valamely kozos (szabad) gyakor-
latot ellentétesen végeztetiink; t. i. mid6n egyidejlileg az egyik
torndsz (sor, oszlop) jarast, a masik pedig valamely taggyakor-
latot csinal. (L. b6vebben ,Tornaugy" VI. évf. 1889. januar 15.
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szamaban ,A rajta és némely mas vezérszOol alatt. Maurer
Janos).

Rendek. A tornaszok, a kik parokba vannak allitva, rende-
ket képeznek.

Rendes 1épés. (L. Lépés).

Rendes utem. (L. Utem).

Rendgyakorlatok. Matolay szerint ,azon gyakorlatokat
melyek 4ltal a torndszokat bizonyos vonalakba, sorokba, ren-
dekbe, oszlopokba allitjuk, ezen felallitast valtoztatjuk, vagy a
sorokkal, rendekkel, oszlopokkal mozdulatokat vitetink véghez":
rendgyakorlatoknak nevezziik. (L. b6vebben Maurer Janos , A
tornazads torténete/) A rendgyakorlatok rendszeres lefejtéséhez
az egyént egy adott alapvonallal val6 viszonyaban vessziik alapui,
igy helyzete lehet arcz-, hat-, (forditott arczallas) oldal- és rézsutos
allashan. Azon mozgasok, melyekkel arendgyakorlatokat véghez-
viszszlik vagy vitetjik egyenként mind feltaldlhatok a szabad-
gyakorlatokban és magukban véve oda is tartoznak, mig a rend-
gyakorlatokban csak eszkdzil szolgélnak. Bar 1ényegében a rend-
gyakorlat mind egyféle, de tekintve az azok altal elérend6 ezélt,
tobb nemeit kulomboztetjlk meg, melyek kozil a tornéaszat-,
katonasag- és a tdnczmuvészet (ballet) rendgyakorlatait emlitjuk
fel csak. Nem tekintve az elérendd czélt, a tornaszati rendgyakor-
lat a rendszer és modszer altal is kildmbozik amazokétol. Mert
mig a tornészati rendgyakorlat meghatarozott alapbdl kiindulva,
az 6sszes lehet6 rendgyakorlatokat rendszeresen kifejtve feldleli,
gy hogy annak végtelen valtozataiban az 6sszes rendgyakor-
latok nemei feltalalhatok, addig pl. a katonasag ezekbdl csak
annyi anyagot és csak olyanokat hasznal, melyek a harczaszat
szempontjabdl a hadi tudomanyok technikai Kivitelére alkalmasak,
Mindazaltal megjegyzendd, hogy honvédelmi szempontbdl és a
mennyiben ezt a miniszteri tanterv is elrendeli, a katonai rend-
gyakorlatok elemi részét egészen kiloén épen agy alkalmazva és
ugyanazon vezérszavakkal, mint azt a .honvédség szamaéra irt
szolgélati konyvekben olvashatjuk — az iskolai tornazasban
gyakoroljuk. Bar e mi Kkitlizétt czéljan nagyon tal megyiink,
ha a tornaszati rendgyakorlatok rendszeres levezetésérdl®
hasznalasarol és vezérlésér6l is irunk, de az ugynek véliink
szolgalatot tenni, midén még roéviden a kdvetkez8krél tesziink
emlitést.Az 0sszes rendgyakorlatok rendszeres levezetésére valamint
e gyakorlatok elnevezése és vezérlésére az egyes egyént és
annak el6re meghatarozott alapfelallitdsat vesszik alapul. Az egyén-
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nek megkulémboztetjik: a) ,hosszlsagat”, b) a ,mélységét"
(t. i.a melltdl a hatgerinezig vald vastagsagat), €) a ,,szélességét"
(valltél-vallig), d) a ,rézsutossagat, e) az ,.arczat“, f) a ,bal" és
»jobb oldalat", g) a ,hatat". Hatdrozzunk meg most mara foldon
képzelt és barmely iranyG egyenes vonalat. Allitsuk fel az
egyént, pl. alapallasban Ugy, hogy szélességi tengelye az adott
vonallal parhuzamos legyen. Mar maga ezen felallitds egy rend-
gyakorlat. Az egyén ezen feldllitdsat kiinduldsul véve, nevezzik
azt ,arczallasnak". Tekintettel arra, hogy 6 ezen allasabol tobb
vagy kevesebb forduldssal az adott vonalhoz viszonyitva maés
mas helyzetekbe jut, keletkeznek a kiilombozé allasai, melyeket
itt felsorolunk:

© 3 € © © © O
Kiindul, &llds. ‘A ford. jobbra. ‘U ford. balra.  '/* ford. balra jobbra. Vs ford. balra y. jobbra.

Arczallasbdl balra v. jobbra oldalallasba a i|4 ford. igy vezéreljik :
,balrav. jobbra at!" Forditott arczallasba pedig, mely hacsak kiilén
nincs rendelve jobbra, gy mindig balra végzendé, igy: ,,hatra-arcz!"
Oldalallasbol arcz vagy forditott arczallasha a i4 ford. igy :
»balra vagy jobbra-arcz!" mig a 1/2 fordulast, vagyis ismét ol-
dalédllasba igy : ,héatra-arcz I" — Forditott arczéllasbél és kiin-
duldsi vagyis arczéllasba a 1/2 ford. mely szintén hacsak kilén
nincs rendelve jobbra, ugy mindig balra végzend6—igy: ,.el6re-
arcz!" oldalallasba pedig igy: ,balra v. jobbra-at!" Rézsltos al-
lasba, tehat az !/8 ford. barmely allasbdél mindigigy : ,, 1/2 bal! v.
12 jobb!" Mig rézsitos allasbdl, ha arcz v. forditott arczallasba
akarjuk vezérelni; igy: ,balra — v. jobbra-arcz!" ha pedig
oldalsort, akkor igy: ,balra v. jobbra-at!* Az egyén a fent el6-
sorolt barmely allasdban el6re vagy hatra, oldalt balra v. jobbra
és rézsutos iranyban mozoghat tova, még pedig barmely menet
vonalban. Ha mar most ily mdédon tobb egyén sorakozik egymas
mellé,elé v. mogé: keletkezik a sor; tébb sorbdl az oszlop, me-
lyekre ugyanazon szabalyok allanak.

Repulés. A replilés azon mozgési mozzanat, melyben a test
minden tamaszkodast vagy fliggést elhagyva, révidebb vagy hosz-
szabb ideig minden érintkezési pont nélkiil szabadon lebeg vagy
repll. igy pl. a minden szabad el- és leugras kozti mozgas; a
futds kdzben minden lépés 'utan bekovetkezd mozzanat stb. (L.
bév. Ugras.)

Rézsut. Rézsutosnak nevezzilk a mozgds irdnyat akkor, ha



ti mozgas, pl. a jarasnal, a fliggéshen vagy tamaszba lengésnél
sth. elére és egyidejlleg oldalt vagy héatra és egyidejlileg oldalt,
vagy ha pl. a taggyakorlatoknal sem fiigg6leges, sem vizszintes,
hanem a kett6 kozott torténik. Ehhez hasonlén jonnek létre a
rézsutos helyzetek, mint pl. a ,rézsatos allas“, a ,rézsatos Ulés"
és a ,rézsutos kartartasokl stb. és ezen az alapon jelziink e
néven némely szereket is.

Rézsutos allés. (L. Rendgyakorlatok.)

Rézsutos kotél. (L. Kotél.)

Rézsutos létra. (L. Létra.)

Rézsutos magastartas-, mélytartas (L. Kartartasok.)

Rézsutos rohands. (L. Rohanas).

Rézsutos sor. (L. Sor).

Rézsutos Ulés. Ezen a csavar- és ollduléseket értjik.

Rohanéas (roham). Ha valamely gyakorlatot futas eléz meg,
Ugy a neki futdst rohandsnak nevezzik s azt mondjuk, hogy a
gyakorlatot rohandassal végeztilk. A rohanas lehet egyenes és ré-
zsUtos irdnyd, rovid és hosszu, gyenge éser6s. Egyenes, ha ameg-
futott Ut mer6leges a szerre ;rézsutos, ha hegyes szoget képez vele;
rovid, ha a lépések szama nem tébb hatnal; hosszl, ha a Iépé-
sek szama t6bb ennél (12—18); gyenge, ha a futds sebessége
mérsékelt és erds, ha a neki futds sebessége nagy.

Rézsutosdeszka. Arézsutosdeszka 35—40 mm. vastag, 3m.
hosszl, 2—3 szal d&sszesen 80—90 cm. széles fenyd&deszkahol
készllt lap. Meger@sitése — erre kilon készdlt-allvanyra torté-
nik, melynek ramaja fel- és leemelhet6 Ugy, hogy a ra er@sitett
rézsutosdeszka lejtését 20—80 fokig tetszésiink szerint valtoztat-
hatjuk. Kilén allvany hijaban megfelel6en a nyuajtéradra, l6ra
vagy a bakra is er@sithetjlk.

Rézsutosdeszka gyakorlatok. A rézsutosdeszkan végezhet6
gyakorlatok a kdvetkez6 f6bb csoportokba oszthaték: a) a ki-
lonféle fel- és lemenések (pl. elére, hatra, oldalt, guggolva, lab-
feszitéssel, labujjon, sarkon, terpesztéssel, fordulatokkal stb.);
b) a fel- és lefutasok mint ,rohano-futasokll, c) az oldalt és
atugrasok (67. abra), mint ,rohané-ugrasok”, melyek tavolra és
mint magas ugras is gyakorolhatok; kulonféle tartdsok- és
fordulds okkkal s végre a fdldre leugras helyett mint rohano-
ugrasok az asztalra, ugré-zsdmolyra stb. mind ezeket egy vagy
paros labbal; d) a fel- és leszokdelések egy és paros labon;
e) a vegyes ugrasok helybdl vagy rohanassal (pl. vet6dés, ka-
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nyarulat, guggolas, terpesztés, atfordulas tigris ugrds (68. abra)
sth.); és végre f).a kulémb6z6 tadmasz-
gyakorlatok, (pl. mérleg, kézenallas, fe-
jendllas stb.) Megjegyzendd, hogy mind-
ezen gyakorlatok nehezitése, betet6zése
az altal érhetd el, hogy a deszka lejtési
sikjat jobban és jobban emeljik, vagy

67. abra. 68. abra.
mas szerekkel, (pl. nyujtd, ugro-mércze, ugré zsdmoly) 6sszekot-
juk. E gyakorlatok nagyobb részét két tornasz egy deszkan
egyidejlileg is végezheti.

Rohand-ugras-nak nevezzik, altalaban azon ugréasokat,
melyek valamely lejtén fel vagy lefelé, (mint pl. a rézsitos desz-
kéan is) torténnek.

Rovid lépés. Rovid lépés alatt atlag 0’33 méter hosszu-
sagot szoktunk érteni.

Rudhinta. A gyf(rihintahoz teljesen hasonl6 szer, azon Kii-
I6mbséggel, hogy a gy(rlik helyett egy 50—75 cm. hosszl, 25—
32 mm. atmérdéve! biré fabol vagy vasbol készilt rdd van a két
kotél (-szij, heveder sth.) végére vizszintesen és szilardan t. i.
hogy sajat hossztengelye kor(ii ne forogjon — megerdsitve.

Rudhinta gyakorlatok. A r(idhintdn végezheté gyakorlatok
kevés Kkivitellel ugyanazok, mint a nyujtdgyakorlatok.

Radugréas. (69. abra). Rudugrasnak
nevezzik az ugrds azon modjat, midén
magasba, tadvolra vagy mélyre az ugro
rdd hasznalataval ugrunk. A rudugras a
nehezebb ugrési nemek kozé tartozik s
gyakorlasa bizonyos el6gyakorlatokat és
megfeleld, legaldbb is II. fokl el6kép-
zettséget igényel. Nem tekintve a ku-
16mbo6z6 radugrasi moédokat, melyeket egy
gyakorlott radugré kénnyen magatol is
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kitalal, a magas vagy tavolra vald ugrésnél a szabélyszer( el-
jarads a kovetkez6: az ugrorudat hegyezett végével magunk
elétt el6re és lefelé rézsutos helyzetben tartjuk. A fogas mind
a két kezlnkkel als6. Az aldbb fogé karunkat mérsékelten, a
feljebb fogd karunkat erésen hajlitjuk. Hogy az alul fogd keziink
a rad alsé hegyezett végétél mily tavolra fogjon, vagy mint
rendesen mondani szokas, hogy a fogas mily magas legyen,
az atugrandd magassag vagy tavolsag nagysagatdl fiigg. Kisebb
ugrasnal alantabb, nagyobb ugrasnal fentebb fogunk. Az elugras,
a rud egyidejd letlizésével egy labbal torténik. Az elugrds utén
rogton, karunk kozvetitésével egész teststlyunkkal a radra ne-
hezediink s labunkat magasra vetve, ivben emelkedink fel, mig
a rud a flgg6leges helyzetét elérte, melylyel egyidejiileg a
hossztengely kor(i balra v. jobbra 12 fordulatot tesziink s ma-
gunkat a rudtél ellékve (mialtal arad vissza dél) és derekunkat ho-
moritva ugrunk le arczczal az elugrasi pont felé fordult allasba.
Megjegyzendd, hogy a rud helyzete és irdnya rohanas kozben is meg-
maradjon és ne vitessék oldalt; hogy a let(izés teljesen a rohanas
és az elugrasi vonal iranyaban torténjék, mert ha attol oldalt eltér,
a test stlya nem lehet a rddon és igy az ugras sikertelen; hogy
ha az ugrés bal l&bbal torténik, a bal kéz fog alul és akkor az
elugrds és emelkedés kozben a rdd a tornasznak a bal oldala
mellett (tehat a tornasz a rudtél jobbra) legyen és a 12 fordu-
lat balra torténjék; hogy ha pedig a jobb kéz fog alul, akkor
a jobb labbal torténik az elugras és ez esetben az emelkedés
kdzben a rad a tornasz jobb oldalan lesz és a fordulas is jobbra
fog torténni. A radugrds deszkaval és anélkll is gyakorolandd.
A rud letizésének tavola az elugrasi helyt6l a fogds magassaga
és az ugras nagysagatol figg; magas ugrasnal legczélszer(ibb a
25 tavolsadg, mig a tadvolra ugrasnadl minnél messzebb, annal
jobb. 3 m. magasugras, 7 méter tavolugras ugrodeszka nélkiil
szép eredmény. Versenynél a r0dugrds magasba, ugrodeszka
hasznalataval 1*8 m. (tavollugrasnal 5'6 m.) felil, minden 10cm.
1 pontot szamit.

RUgobdeszka. (70. &bra) Az ugras fokozasara, kivéaléan a
vegyes ugrasokra alkalmas, ma-
gas szereknél, $1.16nal, korlatnal
stb. czélszerlien alkalmazhato.
Részei a kovetkezOk: a)egy4 m.
hosszi a kocsiridhoz hasonl6
gémboélyd rugalmas rad, mely kozepén, vastagabb s a két vége
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felé egyenletesen vékonyabbra van faragva; b) 50—80 cm. szé-
les és 1'6 m. hosszU deszkalap, melynek egyik véglapjara a
deszka széltél egy-egy oldalon 10 cm. hosszabb lécz van eré-
sitve, mely altl homorGan ki van gyalulva, hogy a rud, mely-
nek a kozepére feltétetik, beletljék. A ridhoz a deszkat a lécz
végeinél fogva kis ujjnyi vastag kotéllel kotozzik meg. Mas
megerdsitési mdd nem ajanlatos, mert idével mind megtagul és
elromlik, mig a kotelet ha meglazil, Gjra meglehet szoritani;
C) a rad az igy raerfsitett deszkaval, kilén e czélra készilt
45—50 cm. magas 2 t6kére teend6, melyhez a rad végét szij-
jal vagy nyithaté vaskapocscsal er@sitjik meg, hogy arrél hasz-
nalatkor le ne csuszszék.

Sarkazni. Mid6n a labszarat térdben oly mértékben haj-
litjuk, hogy ezéaltal a sarok a fart érinti.

Sarkazé fatds, -jaras. Ezen azt értjik, mikor futas- vagy
jaras kozben sarkunkkal érintjik a farunkat.

Sarkazé agras. Egy vagy péaros labbal valé elugras utan
repllés kdzben sarokkal érinteni a fart. A helyben paros labbal
vald sarkazo-ugrads mennyisége mutatja az eréprobanal a labiz-
mok gyakorlottsagat.

Sarkon-allas, -jaréas, -futés, -fordulds. Mikor az emlitett
cselekvések kozben a foldet csak sarkunkkal érintjik és igy
testiink sulyat egyedul a sarkunk altal tartjuk fel.

Sarkonfuiggés. (Lasd Flggés.) Midén pl. a nydjton kézen
kivul a sarkon is fiigglink. Ha minden egyéb testrésziink segit-
sége nélkdl, pusztan a sarkunkon fuggiink, ezt ,szabad sarkon-
flggés“-nek nevezzik.

Segitség. Ha tornazas kozben valamely nehéz vagy veszé-
lyesebb gyakorlatndl a gyakorlét a kivitelben tdmogatjuk vagy
az esestl oOvjuk, ezen eljadrdsunkat segitségnek és azt, a ki
teszi ,,segitének¥ nevezzik.

Singcsont. Az alkarnak azon egyik csontja, mely ha a
kart természetszerlien fiiggve nagy Ujjal el6re tartjuk: hatul van.

Singfogas Kézen fliggésben, pl. a nyujtén singfogas akkor
jon létre, ha az orsécsont kifelé és a singcsont befelé-, tAmasz-
ban pedig ha az ors6csont héatra és a singcsont el6re van
forditva. N

Singtartasok. (L. Kartartasok).

Sor. Ha két vagy t6bb egyén bizonyos rendi viszonyban
— akar kozvetetten, akar bizonyos tavolsdgban — egymas
mellé, elé vagy mogé sorakozik, szarmazik a sor. Az egyes
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egyének a sornak ,tagjai*. A sorral végezhet§ rendgyakorlatok
levezetése megnevezése és vezérlése ugyanazon alapon torténik
mint azt a rendgyakorlatoknal az egyes egyénre vonatkozolag
elmondottuk. Hasonléan az egyes egyén allasaihoz, megkilém-
boztetlink arcz- bal- és jobb oldal-, forditott arcz- és rézsatos
sorokat. Arczsor az, melyben két v. tébb egyén arczalldsban all
egymas mellett. Az arczsorban megkilémboztetjik a ,,kdzépet*,
a kozéptél jobbra &lldkat mint a sor ,jobbszarnydt* és a ko-
zéptdl balra 1évéket mint a sor ,balsz&rny&tAz arczsort
rendesen ezen vézérszéra ,sorakozz ' képezzik. Az arcz-
sornak a bal vagy jobb szarnyan a jobbra vagy balra
a legszélul &ll6 tagjat jobb“- wvagy ,bal szarnyegyénnek*“
nevezzik. Oldalsor az, melyben két vagy tobb egyén egymas
mogott vagy el6tt all. Arczsorb6l oldalsort ,,jobbra (balra) at
vezérszO altal képeziink; oldalsorb6l arczsorba : ,jobbra (balra)
arcz!* vezérszd altal allitjuk torndszainkat. Megjegyzendd, hogy
az oldalsort, ha a jobb szarny all el6l ,jobb oldalsornak*, ha a
bal szarnya all elél ,bal oldalsornak* és hogy barmelyik oldal-
sorban a legel6i all6 egyént ,elsének*, a legutolsot ,,utolsdnak*
nevezziik. A forditott arczsor ugy all el6, ha arczsorbdl balra
vagy jobbra *2 fordulast csinaltatunk, a mikor is a sor tagjainak
arcza épen oda jut, a hol arczsorban allva épen a hatuk volt.
Vezérszo: ,hatra-arcz!* és ebbdl visszaforditva: ,.el6re-arcz *
Rézsutos sor az, ha rézsutos allashan két vagy tébb egyén egy-
mas mogé vagy elé akkéntsorakozik, hogy egyik egyén a masi-
kat csak egy, még pedig az ellenkez6 vallal, pl. a jobb vallal
takarja. Arcz-, forditott-arcz- és oldal sorbél rézsutos sort Ugy
alakitunk, ha pl. ]\s fordulatot vezérlink jobbra vagy balra igy:
,s0r, féljobb ! vagy félbal '™ ebb6l ismét az eredeti sorba
..balra (jobbra) arcz !“

Sorakozni. Midén tdbb egyén rendi viszonyba lép egymas-
sal; t. i. elére megéallapitott moddon bizonyos czélra egymas
mellé, mogé, vagy elé Osszedll. E sorakozas a gyakorlatban ren-
desen a tagok testmagassaga szerint torténik t. i. a legmagasabb
egyén az alakitandé vonalon — mely lehet egyenes, rézsatos
vagy korvonal — jobbrol all s Ggy téle balra sorakoznak mel-
Iéje ugyanazon allasban a fokozatosan alacsonyabb tagjai a
sornak.

Sorakozz! Parancsszd, melyet szétagolas nélkil, roéviden
és hangosan ejtink ki s melyre 1, 2, 3, stb. sorba (sorokba,
oszlopba, csapatokba vagyis mint azt el6re megszabtuk) torténik
a sorakozas.
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Sorbontas. Midén a sort valamely rendgyakorlat, pl.
kisorakozés, fejlédés stb. tobb kulon &ll6 sorba osztjuk. PI.
ha négyesekre beosztott arczsornak igy vezérlink : 2-sék
két, 3-sok négy, 4-sek hat Iépést el6re in-dulj! akkor ezaltal
4 kilon &ll6 arczsort alakitottunk.

Sornyitds. Ezen azt értjuk, mikor a sorban a tagok
vagy a sorok és az oszlopokban a sorok — vagy a tagok is —
egymastol bizonyos tavolsagra eltavoznak.

Sorok. (L. Oszlop.)

Sorrend. Valamely dolgoknak egymésutdn vald kovetke-
zése.

Sorvonal. Ha két vagy tobb arcz-sor egymas mellett vagy
tobb oldalsor egymas mogott agy all, hogy a sorok egyes tag-
jai mind ugyanazon vonalban allanak.

Sllydobas. (71. &bra.) Valamely sulynak kilémbéz8 mo-
dokon pl. egy vagy péaros kézzel
helyb8l vagy rohandssal, el6re, hatra
vagy oldalt, magasra vagy tavolra
stb. valo dobdsa. Versenynél 17 Kklg.
sulylyal valé dobadsndl a 4 m. tdl
minden 20 cm. egy pontot szamit.

Sulyemelés. Hogy tagabb alta-
lanos értelemben mit neveziink suly-
emelésnek, magyardzatra nem szorul.

Tornészati értelemben silyemelésen 71. &bra.

az emelésnek a kovetkez6 modjat értjik: egy karral, — a tor-
nasz nyujtott labszarral és karral torzshajlitast csindl el6re
annyira, hogy a suly a foldt6l 45 cm.-re legyen (mértékil leg-
jobb, ha a inagasssagban egy pl. ugrozsinért feszitink ki, me-
lyet az emel6 minden emelésénél érinteni tartozik) ezutan torzs-
nyujtast csinal egyidejl karhajlitdssal lassan, rantds vagy len-
dalet nélkil a mellhez emeli a sulyt; innen a labak és a derék
hajlitdsa vagy a szabad vall leeresztése nélkil lassan, fligg6le-
gesen feltolja a sutyt egész a zsinor érintéséig és ezzel befe-
jezett egy emelést, mely utdn ismét a mellre, fel és vissza,
folytatva kovetkezik a maésodik, 3-dik stb. — Megjegyzendd,
hogy az emeléseknek szabaly szerint szinet nélkil egyenletes
mozgassal kell térténniok. Paros karral szintén uUgy emelink.
A sulyemel6 versenyeknél 25 Kklg. sulynak egy Kkarral valo
és 37*5 kg. sulynak két karral val6 minden ily médon valé két-
szeri emelése szamit 1 pontot. Ha a sUlyemelést az emlitett
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testtartassal csak a mellt6l magas tartasba és vissza csinaljuk,
ezt ,sulytoldsnak* nevezzik.

Sulygyakorlat. E néven nevezzik mindazon Kkilémboz6
emeléseket, dobasokat, lenditéseket, melyeket elkezdve a leg-
egyszerlibb sulylyal vagy mesterségesen késziilt, pl. erémérd
eszk6zokkel végezhetiink. A mennyiben a sulygyakorlatok keze-
Iésében szintén lehet bizonyos rendszerrel eljarni, tehat a csapat-
torndzasban is alkalmazhat6. A gyakorlatok nehézséguk szerint
fokokra oszthatok. Legkedveltebb sulygyakorlatok vannak a
kiilbmb6z6 sulyt vasrudak, 16—30 klg. sulyzék és a régi korte-
alaku, fogasra alkalmas karikaval ellatott ,,50 fontosakkal."

Sulyzd. Kézi szer, mely a marokkal kdénnyen atfoghatd
henger A&ltal egybekotott, kilomboz6 (1—100 klg.) sulylyal biro,
két vasgémbbdl all. Az 1—5 klg. sulyzék a kozds (szabad)
gyakorlatoknal, a nehezebbek a stlyemeléseknél és sulytolasok-
nal hasznaltatnak.

Sulyzé-gyakorlatok. Azon kozos (szabad) gyakorlatok, me-
lyeket 1—5 klg. sulyzdkkal végezink ; egyenlé a taggyakorla-
tokkal.

Svajozl birkozas. A svajczi birkdzason (schwingen) a
svajeziak és tiroliak azon kedvelt birkozasi maodjat értjik, mely-
nél az ellenfelek egy kilén e czélra készilt nadragon (L. Birkézo-
nadrdg) egyenlé alapfogassal, t i. a jobb (bal) kézzel hatai a
derékon levd szijat, a bal (jobb) kézzel a bal (jobb) czombon
feltlirt nadrag szarat fogva, a legk(ilomboz6bb er6kifejtések, de
kivaléan lendiiletes mozgasokkal és a gancsok @sszes nemeinek
hasznalataval igyekszenek egymast a foldhéz vagni. A kiallas
az el6bb leirt fogas utdn a torzs erds el6re hajlitasdval torté-
nik ; a lab legczélszerlibben terpeszallasban minél messzebb, az
ellenféltél, minél hatrabb tartassék. A birkozas folyama alatt vagy
mindjart a kiallasnal is a térdelés vagy vegyes allas meg van
engedve, st ha az el6jové esélyek szerint czélszerlinek mutat-
kozik, a fogas is valtoztathatdé. A birkézas gy6zelemmel csak
akkor van eldéntve, ha az ellenfél a foldre hattal vagy (léshe
dobatott le.

Svédtornazas. Svédorszagban keletkezett s innen vette
nevét. Feltaladléja Ling Péter H. volt. Rendszerét — eltéréen
a német torndzastol — nem a gyakorlati tapasztalatokra, hanem
onalléan, egészen tudomanyos alapra, f6leg a boncztanra fék-
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tette. Kilénds tekintettel volt a szervezet fejlesztésére orvosi
szempontb6l t. i. csak azon izmokat gyakorolni, melyek erébeu
vagy fejlédésben a tobbit6l elmaradtak s ezért kivaldéan alkal*
mazta az ellentallas: gyakorlatokat; masodszor az egys zerliségre.
Minden izomnak meg volt a maga gyakorlata s ezért minden
egyébb mas mozgasi format mell6zott, s6t az egyszerliséget
a szerekre is at vitte, a mennyiben a korlatot, lovat, bakot stb.
mint tdmaszkodasra val6 szereket a nyujtdval vélte helyettesi-
teni, széval a valtozatossag mell6zésével csak a legsziiksége-
sebbre szoritkozott. Ling e reudszerre még Németorszaghan is
partoléra talalt Rothstein Hug6ban. Ma mar csak a gyogyitd
gymnastika veszi hasznat.

Szabadbirhozas. A szabadbirkozas betet6z8je az 0Osszes
birkozasi gyakorlatoknak, melyekt6l abban kildmbézik. hogy
mig amazokndl a Kiallas, tdmadas, védelem és fogéasok tobbé
kevésbbé korlatozva vannak, ennél mindezekben, mind a csel
vetésekben (a tisztesség hatarain beliill) a legnagyobb szabadsag
engedhet6 meg. Gyakorldsa tobb oldald lgyességet és a bir-
kozasi nemek ismeretét s azokban vald jartassagot kivanja s
amennyiben a tornazas f6czélja az, hogy az egyént az életre is
eld készitse, Ugy a szabadbirkozas egyik fontos tényezdje ma-
rad a koz0s (szabad) gyakorlatoknak. Azon &ltaldnos ismeretek,
melyeknek tuddsa a tdmadas vagy védelemnél ezen birkozasi
nemben szikségesek, a kovetkezék: a) a birkdézo allasok ;
b) a kilémboz6 fogasok; c) az emelések, ledobasok, letérések
és lenditések; d) a gancsok kuldnféle nemei sth., melyek egyen-
ként mint el6készité gyakorlatai a birk6zasnak ismeretesek.

Szabadgyakorlatok. Azon mozgasok, melyek szabadon,
minden szer nélkil, a pusztaféldon végeztetnek. Sok oldalusé-
guknal fogva a német tornazas szerint a kdvetkez6 als6bb osz-
talyokba sorolhaték : 1) allasi-, Il) tag-, Ill) tovamozgés kozben
valo-, 1V) ellentéllasi , V) birkozasi-, VI) mi- és VII) tarsasgya-
kolatokra.

Szabad kar, -lab, -kéz. Melyek a szeren val6 tornazas
kdzbén nincsennek a szerrel érintkezéshen.

Szabadkelep. (L. Kelepforgas a) alatt.)

Szabadkelep at- és fellendlilés. (L. Kelepfellenddlés).

Szabadmalom. (L. Malom.)

Szabad-sarkonfiiggés. (L. Sarkonfiiggés.)
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Szabadtamasz. (72. dbra,) Ha kézen vagy karon tédmasz-
kodva a lab és torzs nem érintik a szert.

Szabad tdmaszmérleg. (73. 4&bra.) (L. Mérleg.)

Szabadtérdben fellendiilés. (L&sd Térdben fellendiilés.)

Szabadtérdben forgas. (L.Térdben forgés.)

Szabadtérdben filiggés. Middn a torndsz egyedil egy (74.
abra) vagy paros (75. abra) térdhajlasban fiigg, a kéz vagy ka-
rok sesitséffe nélkal.

74. abra. 75. é&bra. 76. é&bra.

Szabadtérdben fliggésbél leugras. E gyakorlatot nyugodt
szabad térdben fliggésb6l minden lengés nélkil csinéljuk.

Szabadtérdben lelend(ilés. (76. abra.) Ezen gyakorlatot pl.
a nyujtéon ugy csinaljuk, hogy szabadtérdben fliggve lenglink és
vagy az el6-, vagy a hatlenddletnél térdiinkkel a fliggést elbo-
csatva, megfeleld t. i. elére vagy hatra forddlattal a szélességi
tengely koril derék-homoritassal a foldbe allasba ugrunk le.
Ulésbél is csinalhatjuk.

Szabad torndzéds. Midén a tornaszok, vagy pl. egy csapat
valamely szeren megallapitott sorrend nélkil tornazik, vagyis
Ki-ki tetszés szerinti mas és mas gyakorlatot csinal.

Szabadugrés. (L. Ugrés.)

Szabad (l6forgas. Ugy jon létre, mint az l6forgas, azon
kulémbséggel, hogy ennél a gyakorlo oldalulésbél el6bb szabad-
tamaszba emelkedik és e helyzetében t. i. Ul6helyzetben — a
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labbal nem érintve a nyuQjtét, er6s lendulettel batra : felsé fo-
gast vesziink. (Lasd Ulé6forgas.)

Szabad zaszld. (77. ébra.)

Szerbeosztas csapatok szamara.
Azon eljarast midén a tornatanitd csa-
patjai szdméra legaldbb is egy honapra
elére kijeloli a tornaszereket, melyen
az egyes tornadrakon tornazniok kell :
szerbeosztasnak nevezzik. A szereken
valé tornazasrarendszerint egy torna-
0radbdl 40 perczet szamitunk, dgy,
hogy két tornaszert véve, egyre-egyre
20 percznyi id6 essék. A szerbeosz-
tasnal legyink figyelemmel a) hogy a 77. 4bra
csapat bizonyos id6ben, pl. egy hénapban a rendelkezésiinkre allo
minden tornaszeren tornazhassék; b) hogy ezek kozil a sziiksé-
ges, hasznosabb tornaszerek, pl. nyujt6, korlat, 16, ugras sth.
tbbbszor, mig a kevésbbé sziikségesek pl. ugroszekrény, lebeg6fa,
stilyemelés sth. ritkdbban vétessék eld; c) hogy a szerbeosztas
egymasutanja és a két tornaszernek egy oOran at valé csopor-
tositdsa a gyakorlatok rendszeres cserélésére adjanak alkalmat
t. i. hogy mig az egyik tornaszeren a fels6-, a mésikon az alsé
test legyen képezhet6; vagy mig emez a kar hajlité, amaz a
kar nyujtd izmait vegye igénybe. Legczélszer(ibb, ha tdmaszko-
dasi vagy fluggé gyakorlatokra alkalmas tornaszert ugrasra al-
kalmas tornaszerrel felvaltva hasznalunk.

Szergyakorlatok. A tdmaszkodasra, fliggésre 6és vegyes
helyzetekre alkalmas kilémbodz6 természetes vagy mesterséges
szereken (tornaszereken) véghez vitt mozgéasok, melyeket szer-
torndzasnak neveziink. — A szert,orndzas eszkdzei pl a nyujto,
a korlat, a bak, a gy(rlhinta, az ugrdasztal, a maszorad stb. stb.

Szilard tornaszerek. (L. Tornaszer.)

Sz6gallas. Egészen hasonl6 az alapallashoz és attél csak
az altal kulémbozik, hogy a mig annal egyediil a labfej helyze-
tére vagyunk figyelemmel és a kar, fej, torzs barmely helyzet-
ben is lehet, addig az alapallasnal azoknak a helyzete is meg
van hatarozva. Azon szdgallas, mely a 90 foknal Kisebb: ,kis
szdgallasnaka mely nagyobb: ,nagy szogallasnak" nevezziik.

Szogtartas. (L. Kartartasok.)
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Szogvonulas. Rendgyakorlat. Ezen azt értjik, mikor az
egyén a sor vagy az oszlop a menet vonalat vagyis az 0t ira-
nyat tovamozgasa kozben derék-, tompa- vagy hegyes szdgben
egyszer vagy ismételve megvaltoztatja. Pl. ha egyenesen halad
s aztan 14 fordulattal balra v. jobbra megy tovabb az Gjonnan
vett iranyban.

Szokdelés. Szokdelésen a testnek azon pillanatnyi emelke-
dését értjik, midén az valamely allasbol lab, kar v. izom ereje
altal a foldt6l vagy mas tdmasz-siktél, toébbnyire fligg6legesen
repllésbe felléketik. Azonos a szabadugrassal és a kettd kozott
féleg abban van a kiulémbség, hogy mig e mozgasi forma —
helyben v. tova — ha csak magaért a gyakorlatért szabadon,
pl. mint szabadgyakorlat végeztetik, akkor ,szokdelésnek% ha
pedig e mozgasi forma altal valamin pl. magassagon vagy tavol-
sagon at, vagy valamirél le vagy valamire feljutni a czél, akkor
Lugrasnak" nevezziik. A szokdelés minden lehet§ allasbhol végez-
het6, pl. guggolo-, 1ép6-, tdmadd-, védd-, terpesz- és a tobbi
allasban. Torténhet nemcsak egy vagy paros labon, hanem a
kézen- és karondlldsban, s6t tdmaszban, tovabba térdelésben,
llésben és fekvd tamaszban is. Végezhet6 kilomboz6 jards vagy
futas nemekkel és fordulatokkal — mint szokdelés fordulattal,
s6t taggyakorlatokkal is 6sszekdtve, melyekb8l megfelel6en a
szokdeld jarasok, (pl. a bibic- és bdlcs6é szokdelés sth.) és a
flizérek legnagyobb része szadrmaznak. Megjegyzendd, hogy a
nehezebb szokdelési nemek Kkiviteléhez nehéany lépésl rohandast
is hasznéalhatunk, és végre, a tancz nemek legnagyobb része is
a szokdelési gyakorlatokhoz tartoznak.

Szogdelve ugras. Mid6n az ugrast mintegy el6segi-
tendé, megel6z6leg egy vagy tobb szdkdelést tesziink rohanés
helyett.

Szikséges tornaszerek. E néven nevezzik a tornazasnal
nélkilézhetetlen eszkdzoket. Természetesen itt azon szempontbol
itélink, hogy mily kord és egyének szamara kell az. Mert, pl.
a korlat sziikséges tornaszer a felnOttek tornazasénal, mig a
gyermekeknél még csak nem is a kivanatos szerek kozé
tartozik.

Szlnetelés. Szilinetelésnek nevezzik, ha az 0sszekdtott
mozgas vagy gyakorlat kozben tébb v. kevesebb ideig mozgéas
nélkal kitartunk; pl. paros Kkarlenditést vizszint el6re; itt pilla-
natig szlnetellink; azutdn lendités oldalt; ismét révid pillanatig
mozdulatlanul Kitartunk s igy tovébb. Ily sziinet tartandd a
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a vezérlésnél is a magyaraz6 és parancsszé kozott. Az ily szi-
netek egyenletes betartdsa adja meg az Utem irdnti érzéket,
a szép kerekded és biztos Kkivitelt, egyszoval ez képezi a gya-
korlatok eszentiajat.

Tag. Ezen kdzonségesen valami egésznek az egyes részeit
értjuk. igy tornészati szempontbol, pl. a testnek részeit: a fejet,
a torzset, kart, ldbat; vagy a kar részeit: a felkart, alkart,
kézfét, tenyért, kézhatat, az Ujjakat stb. nevezzik tagoknak, a
miért is az ezekkel végezhet6 mozgasokat tag- (vagy csuklo)
szabadgyakorlatoknak nevezziik. Epen igy a sor egyes egyénét
is tagnak nevezziik. Két tag képez egy tagpart, mely a katonai
rendgyakorlatokndl, t. i. a kett6srendek képzésénél forddl eld.

Tagpar (L. Tag).

Taliga. (78. abra). Tarsas szabadgyakorlat. Két egyén A
és B egymés mo-
gott allanak. A

mells6 fekvGta-

maszba megy ter-

pesztett labbal, ™

lehajlik és "4-nak

labait a labfejnél

megfogva, felall és

aztan el6érfe vagy A 78. dbra. B
hatia menve tolja v. hGzza, mialatt A a kezén jar.

Talp. A labfej alsd része, mely pl. alapallasban a tamasz-
sikkal érintkezik.

Talponallas. Mikor valamely ldbunkon allva, a tamaszsik-
kal érintkezik.

Talponfellend(iiés. Ezen a fellendlléseknek azon nemét
értjik, melynél fels6 fogassal mells6 oldal kézenfliggésben erds
lengést véve a hatlendiiletnél labunkat guggol6, farkas vagy
terpesz tartdsban talpunkkal a rudhoz
helyezzik s ily helyzetben maradva, az
el6lend(letnél hatra guggold, farkas vagy
terpesz allasba a radra lendulink fel.

Talponforgas. (79. 4&bra.) (Lasd
Forgas.) Atalponforgas a nyujton el6re :
als6-, hatra : fels6 fogassal dgy jon
létre, hogy a bal vagy paros labunkkal
nyuggold, terpesz, vagy farkas allasha
allunk fel a radra s ily helyzetben for- 79. &bra.
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gunk korial. A talponforgast egy labbal guggolé allasban a kéz
kozott és azon Kivdl és paros talpon* pedig a kéz kézoétt nyujtott
labszérral is csinalhatjuk.

Talponlelend(ilés. A lelend(ilésnek ezen neme pl. a nyQjtén
agy all el6, hogy terpesz, farkas, guggolé vagy fél labon allas-
bol a rudat a keziinkkel is fogva Ugy lenduliink le hatra: fels§
— el6re : alsd fogassal, hogy lelend(ilés kozben a talpunk folyton
érinti a rudat, amelyet csak n lelendllés utan az el§ vagy hat
lendlletnél hagy el. Tehat 6ssze nem tévesztend6 az allashdl
lelenddiléssel, melynél a talpunk még a lelendiilés el6tt elhagyja
a nyujtot.

Tal. Tarsas szabad gyakorlat, melyhez paros, pl. 4 vagy 8
egyén szikséges. Ezek kozben allanak kézforgassal 1-t6l 4-ig
vagy 8-ig beosztassal. Az 1-es és 3-as (8-nal az 5-0s és 7-es is)
fligg6allasba ugranak el6re gy, hogy a kor kozepén talpaikkal
egymast tdmogatva érintik. Ezutdn a 2-6s és 4-es (8-nal a 6-0s
és 8-as is) balra vagy jobbra korben jarnak vagy futnak. Ugyan-
csak tal vagy tanyér midén 4—6—8 sth. tornasz koérul min-
den paros szamu( a paratlan szdmd vallara Gl s kézfogassal v.
anélkil vizszintes tartisig hatra leereszkedik, s az ul6 az allo-
nak derekat labaival atkulcsolja. Es ezen helyzetben az allok
jobbra v. balra oldalt jarhatnak v. szaladhatnak.

Téamado allas. Az allasi szabadgyakorlatnak ezen alakjat,
pl. alapallasbél gy csindljuk meg, hogy az egyik labunkkal
kilépve azt erésen meghajlitjuk és egyidejlleg testiink sdlyat is
egészen rahelyezzilk, mig a masik helyben marad6 labunkat
nyljtva tartjuk. Ha azonban a kilépett labunkat nem hajlitjuk
meg és teststlyunkat sem helyezziik ra, hanem a helyben ma-
radé labunkon hagyjuk, melyet er6sen meg is hajlitunk, akkor
az allas ezen alakjat ,védd allasnak* nevezzilk.— Ugy a timado
mint a véd6 allast el6re, hatra, oldalt és rézsut csinalhatjuk és
Ggy a bal, mint a jobb labunkkal.

Tamasz. (L. Kézentamasz.)

Téamaszban szokdelés. (L. Tamlazés.)

Tamaszba rantddas. (L. Feltolddas.)

Tamaszba tolddés. (80. abra.) (L.

Feltolodas.) )
Tamasz-csere. Atmenet egyik ta-

masznembdl a masikba. Pl. kézen t4-

maszbél karontdmaszba, vagy mells6-ta-

maszbo6l hatsé tdmaszba és igy tovabb.
Tamasz-figgés. Ezen azt értjik, 80. dbra.
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mikor valamely szeren az egyik keziinkén tamaszkodunk és a
masikkal egyidejlleg fiigglink, mint pl. a szabadzaszl6nal is.

Tamasz. A tamasz atest azon helyzete, midén az egy vagy
tobb erre alkalmas tamasz-sikon, szeren, egy vagy egyidejlileg
tobb részén, de ezeknek csakis a feszitd (nyujtd) izomereje altal
tartatik lebegésben. A tamaszkodas fontossdga, beosztisa és el-
nevezésérdl ugyanazt mondhatjuk, mint a fiiggésrél. A fiiggésnél
elmondott alapon tehat a tdmaszkodési nemeknél megkilémbéz-
tetlink: a kézen-, alkaron- és kdnyokdn tamaszkodast, ezeket
roviden mint ,tamaszt", tovabba azon helyzet megnevezésére,
middn tamaszban fejjel lefelé vagyunk, a ,tdmaszkodas" Kifeje-
zés helyett a szokottabb allast hasznalva: a kézen-, alkaron-,
konyokon-, felkaron-, vallon-, tarkdn- és fejenallast ; és végre a
fels6 czombon valdé tdmaszkodast, mint Ulést és atérden tdmasz-
kodast mint ,térdelést". Ha kézen vagy karon tdmaszban egyébb
testrészlink a szert nem érinti, ugy azt ,szabadtamasznak", ha
pedig torzsinket csip6ben hajlitva majdnem vizszintig emeljik,
Ugy azt ,szabadtamasznak", ha pedig tdrzsiinket csip6ben haj-
litva majdnem vizszintig emeljuk, dgy ezt ,lebeg6-tdmasz“-nak
nevezzilk. A tdmasznal megkilomboztetjuk: a nydjtott-, hajlitott-
és félhajlitott tdmaszt.

o Tamlazas. Nem egyébb, mint valtakozva tdmaszkodas egy-
szer a bal, majd a jobb kézen (karon) oly mdédon, hogy a valta-
kozas alatt mindig paros kézen (karon) tadmasz all el6. A tdm-
lazas torténhet helyben vagy tova: el6re, hatra, oldalt, fel, le
és pedig utan- vagy talfogassal és végre mells6 és hatsé hely-
zetben. Ha a tdmlazast nem valtakozva — egyszer a jobb, majd
a bal ésigy tovabb, hanem mindkét kézzel (karral) egyszerre
csindljuk, ugy ezt : ,szokdelés“-nek nevezziik. Ha tamaszkodas
vagy tdmaszban- szokdelés kozben egyidejlileg a hossztengely ko-
ral fordulast is végeziink: a ,tdmaszkodas" vagy ,tdmaszban
szokdelés fordalattal” all el6 , melyet, ha egy iranyban tobb-
szOr folytatva csindlunk : ,tdmaszban keringésnek" nevezziik.

Téamaszkodd kar-, kéz-, 1db, melyen tdmaszkodunk, mig
egyidejlileg a masik szabadon vanvagy fliggést végez, mit akkor
megfeleléen ,szabad vagy fligg6é kéz-, kar és labnak nevezink".

Tamaszmérleg. (L. Mérleg.)

Tanyér. Tarsasszabadgyakorlat, mely ugy jon létre, hogy
A. B. és C. vallaikon egy-egy tornaszszal 3 sz6gben vallfogast
véve szemben feldllanak. — A fent Ul6k terpesztéssel kinyujtott
labaikat, a két szemben lévé vivék hdéna ala helyezve kézfogas-
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sal vizszint hatra délnek. Ekkor a viv6k koérben balra (v. jobbra)
jarnak vagy futnak.

Tarké. A tarké vagy nyakszirt a koponya als6 és a nyak
fels6 hatsd része.
tik. % Tarkonallas. A tarkénallas Ggy jon létre, pl. a korlaton,
hogy a torndsz az egyik karfara kils6 oldaliilésbe Ul az allan-
doéan fogd kezek kozé ; ezen helyzeth6l hétra dél agy, hogy
tark6ja a masik tulsé-karfat érintse ; ekkor labat és torzsét
felemeli vagy lenditi lehet6leg nyujtva fligg6leges hetyzetbe.

Tarkon flggés. (L. Flggés.) A tarkén fliggés gy jon létre
pl. a nyudjton, hogy a tornasz mellsé nydjtott kézenfliggéshdl
felh(zodik hajlitott fiiggésbe, mialatt a fejét a kezek kozott és
a rud alatt atdugja és a tarkdjat a radra felteszi.

Téarsas szabadgyakorlatok. A szabadgyakorlatok egyik
alosztalya, mely a tobbitél féleg formailag és azaltal kilémbo-
zik, hogy mig amazok kivitele az ellentallasi és birkozasi sza-
badgyakorlatok osztalyanak kivételével — egyesek altal is meg-
csinalhatok vagy ha bar egyidejlleg tobbek altal is, de egymas-
tol flggetlenil és az egymast kdolcsonds tdmogatasa nélkdl,
addig ezen gyakorlatok végezésére tobb; innen van neve is: de
legkevesebb két egyén, tars szikséges, a kiknek muikodésik
egymast irant nem ellentdlld6 vagy nem iranylGi egymas legy6-
zésére, mint pl. az ellentallasi vagy birkozasi gyakorlatoknal,
hanem egymaéast tdmogatva, kolcsonds egyetértéssel torekszenek
valamely czél elérésére. A tarsas szabadgyakorlatok a kovetkezd
4 osztalyba soroztatnak :a) ,,vegyes tarsas szabadgyakorlatok’-ra,
mint pl. a taliga, a tal, a tdnyér, a vasit, a malomkerék, a
hatbélcs6é stb. b) ,tarsas szabadgyakorlatokra ugréssal*, mint
pl. egymason at terpeszszel ugras = bakugras; két egymas
mellett vagy szemben all6 tornasz Osszefogott kezein vagy kar-
jain at-vagy raguggolas, térdelés vagy ulés gy, hogy e kozben
az ugré kezeivel amazok vallain tdmaszkodik stb. c¢) a ,tarsak
vitelére*, pl. A viszi B-1, vagy A és B viszik C-1; vagy Cviszi
A és B-1 kiulonféle mddokon és helyzetekben; dj ,.gulakra“-ra
(L. Gula). A tarsas szabadgyakorlatoknak csak kevés része al-
kalmas a kozdsgyakorlatokra, mert kivitelikhdz bizonyos Ugyes-
ség és el6képzettség kivantatik, inkabb egyes csapatok és ki-
valasztottak szdmara valok.

Tartads. Ezen e testnek vagy egyes részeinek mozgas vagy
nyugvas kozben valé helyzetét értjik. Pl azt mondjuk : A
szép testtartassal tornazik; vagy i?-nek rosz labtartdsa van
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ugras kozben; C igen merev tartassal torndzik a lovon: vagy:
karlendités fels6-, als6-, sing-, orsd-, vagy vegyes tartassal sth.

Tartfogas. (81. abra a. b.) Ennél a két kéz a rendes vall
szélességen tul fog egymastol.

ErGltetve az ,er8ltetett tartfo-
gas“ all el6.

Tévolmagasugras az, mi-
dén az elugras az éatugrando
magasagtél (vizszint mérve) az
16 m.-rél vagy ennél fokozato-
san nagyobb tavolsagrél, pl. 2,

8 stb. méternyir6l torténik;

vagyis, ha az ugras ugrodeszkardl b. 81 ébra. a
torténik: ha az ugrddeszka az ugréallvanytol legaldbb |6 vagy
ennél tdbb méternyire innen van.

Tavolsag. Tavolsdgon tornaszati szempontbol kivaléan azt
is értjuk, midén valamely folallitdsnal, sorakozaanal a tagok
vagy sorok kozt egy vagy tobb lépésnyi tér van. Az 1 teljes
lIépésnyi kozt ,féltdvolsagnak”, a 2 lépésnyi kozt egész tavol-
sagnak nevezzik.

Teljes fogas. A hiivelykujj a tébbi ujjakhoz zéarva fogja
meg azokkal a szert.

Teljes 1épés. (L. Rendes lépés).

Térd-en a labszar azon részét értjiilk, hol a czomb az
alszarral van 0©sszekdtve és pedig hajlithatdé és nydQjthatd
izlléssel. Megkulomboztetjik az el6részét, hol a térdkalacs van :
»a térdet” és a hatsd részét: a ,térdhajlast"

Térdbeesés. Midén pl. a nyujtéradon allva vagy ulve, min-
den egyéb érintkezés nélkil egyszerre fliggésbe megyink.

Térdben fellendiilés. Ezen ama gyakorlatot értjik, melynél
térdben fliggéshdl lendilettel megytink fel valamely tadmaszkodé
helyzetbe, pl. leggyakrabban (lésbe vagy tdmaszba. A térdben
fellendiilések legegyszer(ibb és legkonnyebb alakja ,térdben
felend(ilés el6re” egy labon (82. abra), melynél paros kézzel
fogva a keziink kozott egy térdben fliggéshdl
— el6bb a szabad labunkkal el6re fel a rad
felé, majd gyorsan le és hatra-lenditésével és
ezt karunkkal is el@segitve, lengést vesziink
és a hatlend(iletnél magunkat elére a rudra
oldal ulésbe a fligg6é I&b czombjéara lenditjik.

Ha a fellendilést ily mddon héatra az el6len- 82. abra.
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ddletnél csinaljuk, Ggy a ,térdben fellendiilés hatra* (83. abra)
all el6. A térdben fellendilést csinalhatjuk a

bal vagy jobb, vagy paros térdben el6re vagy

hatra és pedig paros vagy egy kéz fogasaval. Az

egy, pl. a bal térdben fellendilés torténhet:

a) hogy a bal térd a kéz kozott, b) hogy a

bal térd a bal kézen kiviil; és végre c) hogy

a bal térd a jobb kézen kivil fligg. Ezeknek

megfeleléen csinadlhatjuk a jobb térdben fel- 83. abra.
lend(ilést is. ,,A paros térdben fellendiilés” (84. abra) el6re vagy
hatra térténhet: d) hogy mind a két térd a kézen belil van;
e) hogy mind a két térd a kezeken kivil van; f) hogy mind
a két zart térd a kezekt6l balra fligg; — s végre Q)
hogy a bal vagy jobb térd akéz kozodtt és

a jobb v. bal térd egyidejlleg a kézen Kki-

vil van. A fent el@sorolt 6sszes fellendi-

lések az f) kivételével mindjart kézen flig-

gésbdl is végezhet6k, még pedig gy, hogy

'eléz6leg lengést vesziink, tehat lengéshél,

vagy annélkil, vagyis nyugodt fliggéshdl.

Amazokat: ,bal- vagy jobb- vagy péros térdben fellenduléseknek
elére v. hatra lengéssel¥ emezeket: mint fent ,fluggésbél* ne-
vezzik. — Megjegyzendd, hogy ha a térdben fellendilést sza-
bad térdben fliggéshdl (t. i. a kézfogasa nélkil) végezziik, ugy
a szabad bal- vagy jobb- vagy paros térdben fellendiilések
elére v. hatra szd&rmaznak. A szabad bal térdben fellendllésnél
a jobb térdlnkkel a bal alsé labszarunkon veszink fliggést. Ha
a szabad péros térdb. fellendllésnél hatra a hossztengely korul balra
v. jobbra a hétlenddletben 1/g for.-ot is csindlunk és mell6 tamaszba
megyink, akkor ezt ,szabad paros térdben fellendllésnekfi hatra
mellsé tdmaszba nevezzlk.

Végre megemlitjik még a térdben fellendiilések két kiilo-
nds nemét: ,a guzs- és csavar fellendilést." — A ,guzsfellen-
diilés elére v. hatra" gy torténik, hogy pl. egy térdben fliggve,
a fuggd labunk alszarat kozel a térdhez és karunkkal a rud
alatt kézkulcsolassal megfogjuk és a szabad labunk fel- és
gyors lelenditése altal lengést véve magunkat a hatlenddletnél
elére vagy az el6lenddiletnél hatra oldaliilésbe egy czombon fel-
lenditjuk. A guzsfellend(lés végezhetd péaros térdbenfliiggésbél
is. — A ,csavarfellend(ilés* a bal- vagy jobb térdben az Aaltal
all el6, hogy mells6 oldal kézen fliggéshen el6bb lengést ve-
szlink és az el6lendliletnél a bal ldbunkat a bal kézen Kkiviil,
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vagy a jobb ldbunkat a jobb kézen kivil alsé tartdssal a rddra
akasztjuk és a szabad lab és karunk segitségével magunkat
mellsé oldaltamaszba lenditjlk.

Térdbenforgas. Lasd ,forgas" czimen. — A térdben forgas
torténhet hatra: fels6 el6re: also forgassal és egy (a bal vagy
jobb) vagy péaros térdben. Az egy térdben forgasnal a térd lehet:
a) a kéz kozott (85. abra.) b) a kézen kivil; még pedig kézen
innen vagy azon tdl. Innen, ha a bal (jobb)
térd a bal (jobb) kézen kivil ; tdl, ha a
bal térd a jobb (bal) kézen kivul van. —

A paéros térdben forgasnal lehet: a) a paros

térd a kézen belll; b) aparos térd a kézen,

még pedig a bal vagy jobb kézen Kiviil ;

C) a paros kéz a térden belul és végre :

d) az egyik kéz a térden belll és egyidejlileg a masik kéz a
térden kivil. Megjegyzendd, hogy e csoportba tartoznak a
»,csavar0-, a ,guzs-", és a ,szabad térdben forgdsokis. — A
csavarforgas a bal ijobb) térdben pl. a nydjtdn mells6 oldalta-
maszbdl, a bal jobb (bal) kézzel alsé-, a bal (jobb) kézzel felsd
fogassal ugy all el6, hogy a hossztengely korul /4 fordulatot
csindlunk jobbra (balra) és egyidejileg a bal (jobb) térdiinket
— atfeszités nélkil kozvetlen a bal jobb) kézen kivil a rudba
akasztjuk é6 a nyujtott jobb (bal) labunkkal lendiletet véve,
fordulunk balra (jobbra) koértl ismét mellsé oldaltamaszba. — A
»guzsforgasl paros térdben, pl- a nyujton legkdnnyebben gy
all el6, hogy oldaliiléshél er6s torzshajlitassal el6re, lassan térd-
benfliggésbe csUszunk hatra és egyidejlileg a labunkat kozel a
térdkalacs és a rad alatt rendesen kézkulcsolassal atfogva, hatra
vagy el6re kor(i fordulunk. A ,guzsforgas egy térdben* is csi-
nalhaté és konnyebb is, mert a szabad labunkkal lendiiletet ad-
hatunk magunknak a koérli forgdshoz. — A ,szabad térdben
forgas" pl. a nydjtén agy all el6, hogy oldaliilésb6l erés torzs-
hajlitas és karnyujtassal el6re, szabad térdbenfiiggésbe csuszunk
hatra és ezen helyzetb6l torzsnyujtas és Kkarlenditéssel, hatra
kordi fordulunk ismét a kezdd helyzetbe. — ,A szabad térdben-
forgas egy térdben" épen gy &ll eld; ennél azonban a szabad
labunkat a térdhajlasban a rad alatt a figgé lab alszarara
akasztjuk.

Tordbenfiiggés. Lasd ,,Fuggés" czimen. — Egyenl6 a ,,fekvd
fliggéssel" és ha a kéz nem fog: Ugy a ,szabad térdbenflig-
géssel."

Térdben lelenddlés. Ha a térdben fellendilést megforditott
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sorrendben végezzik, t. i. nem térdhenfiiggésb6l tdmaszba vagy
ulésbe fel, hanem ellenkez8leg, tdmaszbhdl vagy (léshél térdben
nem ellenkezéleg: tdmaszbdl vagy uléshél térdben fliggéshe le-
lend(iliink, akkor a lelend(ilés egy neme jon létre, melyet ,térd-
ben lelenddlésnek* nevezziik. Megjegyzendd, hogy a térdben lelen-
ddlés el6re v. hatra torténhet és hogy a hany térdben lelenddlés van,
ugyanannyi térdben lelend(lés is lehetséges; melyeket, — mert a
gondolkodé tornasz a fellendiilés nyoman maga felismerhet kdnnyen
— itt kuloén-kdlén le nem irunk és csak a kdvetkez6kre szoritkozunk.
— Ha a lend(lést csak térdben a kéz forgasa nélkil csinaljuk:
»a Szabad térben lelendllés4, ha a keziinkkel a rdd alatt a térd-
hez kozel, az alsd labszarunkat atfogva bal vagy jobb vagy
vagy paros czombon uléshdl lendilink le: ,a guzslelenddlés*
keletkezik; mig ha mells6 tamaszb6l a jobb (v. a bal.) kéz alsé-
eegyidejlileg a bal (a jobb) kéz fels6 fogasdval a hossztengely
kor(i jobbra (vagy balra) V4 fordulattal a bal (v. a jobb) tér-
dinket a bal (vagy a jobb) kezinkdn Kivil a radra akasztva
lendllink le kézen fliggésbe: a ,,csavarlelenddilés" all el6.
Térdelésbdl leugras. (L 14. abra.) (L. Batorugras.)
Térdenforgas. Ugy jon létre, hogy a tornasz pl. a nydjton
egy v. paros labon térdelve, ezen helyzetben el6re als6 v. héatra
fels6fogassal a nyujtérad korul fordul ismét térdelésbe. Hatra
kivaléan nehéz gyakorlat.
Térden jaras-, szOkdelés. Jaras, szOkdelés egyszer(i tér-
delésben. Nehezebb, ha hatra nyllva alabfej a kézzel felemeltetik.
Térden lelenddlés. (86. abra.) Ugy jon létre, hogy a tor-
nasz pl. a nyQjton el6bb egy vagy
paros labra feltérdel és ezen helyzet-
b6l elbre alsé vagy hatra felséfogéas-
sal flggésbe lendil.

Térdezés. Allasban a mellett
vagy az ajakat, fliggés v. tdmaszban
pedig a szert térddel érintik.

Terpeszallas. Terpeszallasnak
azt nevezzilk, midén a torndsz oldal-
vagy harant terpesztésben testsulyaval 86. abra.
mindkét hajlitott vagy nyujtott labara egyforman nehezedik.
Létre johet egy lab Kkilépése altal és ugrds vagy szokdelés koz-
ben paros labterpesztéssel. Megkulombdoztetink ,oldal-, harant-,
*&s rézsutos terpeszallast.
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Terpeszatugras. (87. abra) Ezen oly ugrast értlink, mikor
valamely szeren, pl. bakon stb. a labunk
szétterpesztésével Ggy ugrunk at, hogy
magunkat a karunkkal is segitjuk és re-
pulés kozben a 16, bak stb. a labunk
kézott marad el. Ha ezen atugras koz-
ben a keziink nem érinti a szert, akkor
ezt ,szabad terpeszugrasnak“ nevezzik.

A 16 vagy az ugrbasztal stb. hosszaban
tortén6 terpeszugrast ,,0rids terpeszug-
rasnak", ha kéz segitsége nélkil csinal-
hatjuk ,,szabad 6rias terpeszugrasnak0 nevezzik.

Terpesztés. Ha a két Osszetett labunkat egymastol pilla-
natra tavolitjuk, ezen a paros labunk altal egyszerre végzett
mozgast ,.terpesztésnek” nevezzik. — Megkilémbdztetiink ,,oldalt
és harant terpesztést'. Az oldalt terpesztésnél mind a két la-
bunkat kifelé, a harantterpesztésnél pedig az egyik labunkat
el6re a masikat ugyanakkor héatra feszitjuk. A harant terpesz-
tésnek tehat két alakja van, t. i. hogy vagy a bal van eldl és
a jobb lab hatdi vagy megforditva.

Terpeszllés. (88. adbra). Ezen az (lés azon nemét értjik-
melynél a labunk oldalt- vagy harantterpesztésével mind a két
czombunkon Ulink. Az (lésnek ezen ne-
mét e néven csak a korlaton vagy a létran
nevezzik igy; vagy oly szereken, melyek
ezekhez hasonléan ily ulésre alkalmat
nyljtanak. Ezeken is csak akkor, ha pl.
mint a korladton vagy a létran mind a két
karfa vagy kapocsfa a labunk k&zott van,
mert kilonben a terpesziilést csak egy
karfan vagy kapocsfan tovébba a lovon a

nydjtéon stb. lovagiilésnek nevezziik. Az olyan Ulést, melyet
harant terpesztéssel csinalunk, ,,oldallilésnek harant terpesztéssel"
nevezzuk.

Tet6gyakorlat. Tet6gyakorlatnak nevezzik azon gyakor-
latokat, melyek a hasonnemi gyakorlatok kozott, kivitelikre
nézve a legnehezebbek, vagyis a legmagasabb fokuak. igy pl.
a kuldmboz6 atugrési nemek kozt: az 6rids ugrasok; a kelepek
kozt: az orids kelep; az allasok kozt a kézendllas; a fellendi-
lések kdzt: a fellendiilés szabad tdmaszmérlegbe stb.
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Tigrisugras. (89. abra.) Ez gy jon létre, hogy a gya-

korl6 er6teljes rohands utdn paros labbal
ugrik el s nyujtott testtel, fejével el6re
majdnem vizszintes helyzetben szabadon
vagy magat a kezével is ellokve repil
at a szeren, mely mogott a 2—3 lépésnyi/ T
tavolban vele szemben Iép6-allashan allé v)
tarsnak a vallara teszi a kezét, kiJét csi-
péinél vagy Kkarjanal szintéu megfogja s
rendszerint egy lépést hatra téve segiti 6tl
a leugrashoz.
Tolédni. (L. Feltolédui.)

89. abra.

Tolvajugras. (90. abra.) Ha a lovat Ugy ugorjuk at szélté-

ben, hogy repulés kdzben, miutdn a labak
mar tal vannak a lovon, a kapakat v. a lo-
nak egyéb részét kezinkkel pillanatra
érintjlik, akkor az tolvajugras. Ennél az el-
ugrast mindig egy labbal végezzik.
Tomporugras. (91. abra.) A tompor at-
ugras (balra v. jobbra) ugy jon létre pl. a
16 széltében, hogy a torndsz a kapakat
fogva (helybdl v. rohanéssal) paros l&bbal
ugrik a 16 nyaka v. hata felett at a 16 elé
hatso allasba. — A tompor atugras for-
dulatokkal is végezhet6. Ha azonban a
torndsz a tompor atugrassal nem ugrik
at a szeren a foldre allasba, hanem ol-
dal-fekvétamaszba, vagy harant terpesz-
téssel egy czombra, zart labakkal két
czombra oldaliilésbe, vagy hatsé tdmaszba
ereszkedik le, Ugy a fekv6tamaszt, oldal-

iléseket és hatso-tmaszt megel6z6 eme 91. abra

mozgast ,tompor lendiilésnek” nevezzik, az igy végzett gyakor-
latokat pedig igy jelezzlk : balra v. jobbra fekvé-tdmaszugras

tompor lend(léssel vagy ,tomporlend(iléssel lovagilés“ stb.

Tomporlenddlot. (L. Tompor ugras.)

Tornacsarnok. Oly épilet, melyet atornazéas ezéljara hasz-

nainak.

Tornajaték. Azon jatékokat, melyek oly testmozgéassal jar-
nak, hogy azok a test fejlesztésére, egészségben tartasara, lgye-

Sitésére és edzésére vannak, tornajitékoknak nevezzik.
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Tornakartya. Oly jegyzék, melyre azon gyakorlatok nevei
vannak felirva, melyek valamely csapat részére 15—20 pontig
torndzasra vannak el6irva. Gyakorlati hasznélatra e tornakartyak
— hogy koénnyen zsebrevaghatok és tartésak legyenek — Kicsi,
16-odrét nagysagu konyvalakban 6sszehajthatd, 2 kemény papir-
lapbol allanak, melynek két bels6é lapjara irjuk a gyakorlatokat.
lly tornakartyakat kivaléan akkor hasznéalunk, ha meghatarozott
gyakorlatokat pl. disztornazasok alkalmaval akarunk betanitani;
vagy midén el6tornaszaink nem birnak elég gyakorlati anyaggal.

Tornasz. A tornazast (iz6 egyén, ki a szabad testmozga-
sokon kivul a tornaszereken val6 gyakorlatokat is — nem sport-
szer(ien, bravourbdl és nem trenningképen végzi bizonyos rend-
kivili eredmény (rekord) elérése czéljabdl, hanem a tornazas
ezéljanak megfelel6en egyedul testi és lelki épségének tokélete-
sitéseért és egészségének fentartasaért.

Tornaszék. Durvan faragott faszék.

Tornaszerek. Azon természetes v. mesterségesen készilt
eszkozoket, allvanyokat, melyek a test képzésére alkalmasak,
nevezzik tornaszereknek. Ezeknek a hasznalata teszi valtozatossa,
élvezetessé és hatdsossd a torndzast. A tornaszerek, tekintettel
arra, hogy a torndsz gyakorlatait azokon vagy azokkal végzi :
felosztatnak tornaszerekre és kézi tornaszerekre". Tornaszerek:
a korlat, a nydjté, a gydrihinta, a kiuldmbézd ugroszerek sth.
— Kaézi tornaszerek pl. a sulyz6, a fa- vagy vasbot, a buzo-
gany, a kilémboz6 sulyok és igy tovabb, melyek a szabad-
gyakorlatok fokozasara is alkalmasak. Ezenfelil — tekintettel
arra, hogy az 0sszes tornaszerek kozott egyik-mésik hasznél-
hatébb, alkalmasabb s6t nélkiilozhetetlenebb is, mint a tébbi, meg-
kiildmboztetiink; ,,sziikséges"-, ,kivanatos"- és ,kevésbbé szik-
séges tornaszereket/4 Természetes, hogy ezen megkilénbdztetés
attol is fligg, vajjon mily korl és neml — némely esetben mily
testi épség- és képzettséggel lir6 egyének szamara kellenek.
Tovabba, tekintettel arra, hogy a tornaszerek némelyike Ki-
valéan a fliggési-, masok pedig inkabb a tamaszkodasi gyakor-
latokra alkalmasak: amazokat ,fliggésre-", emezeket ,tdmasz-
kodasra alkalmas tornaszereknek" is nevezziik. Végre tekintettel
arra, hogy a tornaszerek az alkalmazasnal miként erdsittetnek
meg: megkildmboztetiink: .szilardan all6-", ,,allithaté-" és ,,hordoz-
haté tornaszereket". Szilardan all6 tornaszer, mely helyér6l el
nem mozdithatd, pl. a féldbe beasott nydjtd, korlat, maszé-allvany,
ugré-oszlop stb. Allithatd tornaszer az, melynek a részei lejebb



és feljebb, vagy egymaéashoz kozelebb és egymastol tavolabb
vihet6k, szoval a szilkséghez képest allithatok. Hordozhatd szerek
azok, melyeket egyik helyr6l a mésikra elvihetink. Ilyen a
hordozhatd korlat, a nyujto, a 16 stb.

Tornatan. A tornatan Kkivaléan a tapasztalds alapjan a
mellékes tudomanyok (boncztan, élettan stb.) segitségével 6ssze-
allitott azon szabalyok és ismeretek 0sszegét tartalmazza, melyek
szemel6tt tartdsaval kell a rendszeres tornazast gyakorolni,
tanitani és tananyagat csoportokba felosztani. E szerint tehat 2
férészre oszlik, u. m. 1-szo6r: azon részre, mely a feldolgozando
Osszes gyakorlatok tervszer( és gyakorlati alapra fektetett rend-
szeres Osszeallitasat ,a rendszereket" ismerteti; 2-szor: a tani-
tds és alkalmazéasra, vagyis a modszertanra”, mely megtanit az
elébbeni részt, tapasztalasokon alapulé vezérelvek szerint hasz-
nosan feldolgozni.

Tornaterem, melyben a tornazast oly id6ben is (izhetjik,
pl. télen, es6ben vagy este, mikor azt a nyari tornahelyen vagy
barhol a szabadban egészségi szempontbél végezni nem lehetne.
Nagysaga legalabb 200 m\ legyen.

Tornatér. A tornazas legels6é kelléke az egészséges fekvésl,
védett, lehet6leg arnyékos szabadtér, mely maga elégséges arra,
hogy szabad- és rendgyakorlatokkal, tovdbba mozgast igényld
jatékokkal hasznos torndzéast végezhessink. Nagysaga legaldbb
kétszer akkora legyen mint a tornateremé azaz, 400

Tornazni. Ezen a legtagabb értelemben az emberi testtel
végezhetd Osszes mozgasok eértetnek, mig szlikebb értelemben
csak is azon testgyakorlatokat nevezziik torndzasnak, melyek az
allandé egészség fentartasat, a lélek emberségét, az 0sszes testi
er6k aranyos fejlesztését, lgyesitését és ezeknek rytmikus 6ssz-
mikodését segiti eld; egyszdval, melyek a test nevelését, az
egyeén tokéletesbbitését czélozzdk. lly értelemben tehat sem a
meger6ltetéssel jar6 munkat, sem az egyedul mulatsagokra vald
mozgasokat nem nevezzilk tornazasnak. A torndzasnak a kovet-
kez6 4 nemét szokds megkilldinboztetni: a) a ,,svéd (gydgyitd)
torndzast" : b) ,,a katonai"; c¢) a ,nevelési" (paedagogiai) és d)
raz egyesileti (feln6ttek) tornazasat."

Tovabb vagyis nem helyben, hanem helyet véltoztatva,
mint pl. a rohanasnél. A tovadbb mozgas torténhet valamely hely-
zeth6l ugyanolyanba pl. (lésh6l (ilésbe, mint Gléscsere; fliggés-
b6l fuggésbe, mint flggeszkedés vagy fliggéscsere és mas hely-
zetekbe pl. Ulésbdl allasba, allashol Glésbe és a tdbbi.

Tolcsér. (L. Karszabadgyakorlatok g.)
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Torokulés. Ezen az (lés azon alakjat értjik, mely-
nél labunkat térdben behajlitva az alsé labszarunkat egymassal
keresztbe téve és a térdinket szét nyitva tartjuk. Az (lés ezen
neme leginkdbb csak mint szabadgyakorlat érdemel emlitést.

ToOrzs. Az emberi test egy része (L. Boncztan.) A torzszsel
a kovetkezd gyakorlatok (,torzsgyakorlatok”) végezhet6k: a)
Jtorzsforditas" balra v. jobbra és ,torzsforgatas"balra v jobbra;
b) ,torzshajlitds* és ,,nyudjtas" a kdr minden irdnyaban, tehéat eldre,
hatra, jobbra, balra és rézsutc) torzskorzés*“ balra v. jobbra.

Torzsemelés. Tamaszban hatra és csak igen mérsékelt ha-
tarok kozt el6re; fiiggésben el6ére és hatra gy jon létre, hogy
a tornasz minden lendulet nélkul lassan a szélességi tengely ko-
rul i/4 vagy i 2 fordulatot tesz, mialtal ,lebegd tdmaszba v. fig-
géshe" és ha nyujtott torzszsel végzi, */4 ford. mérlegbe, fliggés-
ben 1,2 fordulattal: lefiiggésbe, tdmaszban kézenallasba jut.

Tulfogas. A talfogas ugy jon létre, hogy ha a tornasz pl.
a masz6 rudon ugy fugg, hogy a bal keze a jobb keze alatt
fog és most a bal kezével a jobb kezén tdl fel- vagy a jobb
kezével a bal kezén tal lefelé fog.

Td. (92. 4bra.) Gyakorlat a lovon széltében. Ugy jon létre.
hogy a torndsz pl. mells6 oldalallas-
b6l mindkét kapat fogva lebeg6 ta-
maszba ugrik, egyidejlileg a jobb la-
baval a hat felett ivben atfeszit és a
kezek kozott a nyereg felett atguggolT
egyuttal balra a hossztengely koérul
3/4 fordulatot tesz és a bal labaval
is atfeszit a hat felett lovagiléshe

9R. abra a nyeregbe arczczal ahat felé. A gya-
korlat nehézsége (111 f.) abban nyilvanul, hogy a fogast minél tovabb
megtartsuk és az egész Osszetett mozgast egyidejlileg végezziik.

TlcsOkjaras, — szokdelés. (L. Jaras).

Tfimérleg. Gyakorlat a korlaton, mely minthogy a ,t0-
hoz" hasonld, neveztetik tlimérlegnek. Ugy jon létre, hogy
a tornasz haranttamaszban a jobb lab a jobb kéz mdogott ki —
majd ismét a karfa felett elétte leguggol s a jobb kézre fono-
dik egyidejlleg pedig balra a hossztengely koril 1/4 fordulassal
a bal labaval is atfeszit a karfan a jobb kéz mdgott (1l f)

Ugras. Az ugras nem egyébb, mint a testnek az el6z6leg
hajlitott lab gyors nydujtasa és ellokése altal valé repilése vala-
mely magassdg vagy tavolsdgon at vagy arra fel vagy arrél le
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szikebb értelemben; az erre alkalmas més testrészek, pl. a kéz,
a kar sth. altal, tdgabb értelemben. Az ugrésok &ltalaban két
fé6 csoportba osztatnak: ,szabad ugrasokra” és ,vegyes ugra-
sokra”. Szabad ugrason azt értjik, mid6n a tornasz egyedil
labanak erejével rlgja fel magat és szabadon replll a megélla-
podasig, mint pl. a magas- vagy tavolugrasnal stb. anélkil, hogy
e kodzben valamely szeren fogast véve, tdmogatna magat. Ve-
gyes ugras az, midén a tornasz az elugrast nem csak a labaval
eszkozli, hanem pl. a kézzel, karral stb. is el8segiti, mint a ve-
tédés, kanyarlat, guggolé atugrasoknal radugrasnal és igy tovabb ;
vagy midén repulés koézben valamely szeren pillanatnyi fogéassal
tamogatja ugrasat, mint pl. a tolvajugrasnal. A szabad ugrasok-
nal a szerint, a mint azt mas és mas czélbol és mas eszkdzok-
kel végezziik, megkuldnboztetink kovetkezd nevezetesebb ugré-
sokat: magas-, tavol-, mély-, rohand-, kotél-, nad- és abroncs
ugrasokat. A vegyes ugrdsoknal pedig szintén a legjelentéke-
nyebbeket sorolva el6: a vetédési-, tompor-, a kanyarlati-, a ter-
pesz-, guggolo-, a tolvajugrasokat stb. nem emlitve, szdmos maés ve-
gyes ugrast a kilombozd tornaszereken, melyek azoknak sajatos
bélyegét viselik, de a melyeknek el@sorolasaval tal mennénk azon
a hataron, melyen belil e muuka mozog. Az 8sszes ugras és
szokdelési nemek Kivitelénél megkilomboztetjiuk: 1-sz6r az
elugrast, 1-szor a repulést, 3-szor a leugrast és végre ha azok
nem helyb8l tdérténnek: 4-szer a rohanést. Az ezekre vonatkozd
szabalyok altalanosak és egyszersmind jelentékenyek is, mert
betartasuktol fliigg az ugras sikere. S ha itt ezekrél kivaloan,
mint azon szabad ugrasok részeir6l szolunk is, melyeket
csak a labbal szoktak végezni: ezekb6l a kovetkeztetéseket
konnyen le lehet vonni, megfeleléen més ugrasi nemekre is. 1)
Az ,elugras“ a lab 0sszes, még csip6ben is megel6z6leg hajlitolt
csukléinak gyors kinyujtasa (billegése) altal legmegfelel6bben:
labajjallasbol torténik. Az elugrast a torzs, de kivaléan a karok
megfelel6 hajlitdsa, nyljtdsa vagy lenditésével segitjuk el®6.
Fokozhatjuk helyben vagy tova, szokdeléssel, mint ,szdkdel6
ugrast”; tovabba egy vagy l6bb lépéssel és rohanassal; végre
az elugré-hely meghatarozasaval az ugré-deszka segitségével. 2)
A repllés”. Attol a pillanattél kezdve, midén a torndsz az el-
ugras kovetkeztében a tamaszsikot elhagyja, kezdddik a repilés
és tart addig, mig labaval ismét tdmaszsikot nem ér. Repulés
alatt a test dsszes részei a legkulomboz6bb mozgasokra — szabad-
gyakorlatokra képesek. A torzs, de kilondsen a karok teszik a
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legnagyobb szolgalatot, mert ezek tartjak fel az egyensulyt, adjak
meg az irdnyt és mozgatd erdt repllés kozben a fordulatokhoz,
szabalyozzak a test helyes tartasat és végre biztossa teszik a le-
ugrast Repllés kozben a labat tobbé-kevésbbé el6re és hajlitva
tartjuk. Gyakorlott ugrék azomban térzsiiket mérsékelten el6re
hajlitva, labukat kozel derékszodgtartasig egészen nyujtva s dssze-
téve tartjdk és leugras el6tt mérsékelt homoritast végeznek,
mert azonfel8l, hogy ez az ugrast széppé teszi, egyszersmind azt
az elérhetd magassagig fokozza. 3) A ,leugrés” azon pillanat,
midén a tornasz a repiilés utan labaval a tamaszpontot eléri. A
leugras — a razkodas és sérulések elkeriilése és a hiztos meg-
allhatds végett, mely fégondunkat képezze — kizarélag labujjra
torténjék s egyidejlileg a lab billegéssel vagyis térd és csip6ben
megfeleld hajlitassal egész guggolo-allasig fogja fel a test len-
diletét és azutan kovetkezzék a nyQjtds alapallasba. Ha a
leugras egy labra torténik, mint pl. a ,lép6-ugrasnal”, a lendi-
letet az altal mérsékeljik, hogy gyorsan ralépiink a méasik labra
is és tovabb megylnk vagy futunk = ,vagtatdé leugras” ; mig
a mélyugrasnal a keziinkkel is tdmaszt vehetiink.

Ugréarok. Egyik végén 1 m. a méasik végén egész 6 m.
szélességben korllbelul 5 m. mélyre 4&sott kdzonséges arok ; a
tavolugras gyakorlasara nyari tornahelyen. Ha mély-ugrds gya-
korlasara haszndljuk, mélyebbre &satjuk. Az elugrasra széant part
széle egyenes, merdlegesen asott kemény fold s6t deszkazott
legyen, mig a masik, hova a leugrds torténik, befelé lejtds,
puha s6t az &rokfeneke is homokkal toltott legyen.

Ugroasztal. Hasonlé egy kozonséges asztalhoz. Lapja 22
m. hossz(, 1*3 m. széles; vaszon vagy bdrrel bevonva és kipar-
nazva; vendéglabakkal ellatva, hogy le és felemelhet6 legyen.
Kevésbhé sziikséges szer.

Ugroasztal gyakorlatok. A gyakorlatok az ugrdasztalon,
melyek mint ,asztalugrasoku ismeretesek, hasonléan a lovon val6
gyakorlatokhoz, két f6csoportba osztatnak u. m. a) gyakorlatok
az ugroasztal széltében és ,az ugroasztal hosszabany Ezeken ki-
vil gyakorolhatok a sarkon &t vald ugrasok.

Ugrodeszka. Az elugras biztossa tételére, elGsegitésére
sziikséges tornaszer kivaléan kezd6knél. Szélesség legyen 80
c. m., hosszlsdga ugyanannyi, magassaga 10 c. m.

Ugrofutas. (L. Futas.)

Ugré nad. Egyenes 2*5 m. hosszU kozonséges nad, melyet
a magas ugrasnal az ugromércze fokara v. szbgére tesziink.

Ugrémércze* 3 cm. vastag, 4 cm. széles, 2 m. magas,
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5 cm. tavolsdgban az ugrénad vagy zsindr alkalmazasara a fi-
részhez hasonlén fogazott és megszamozott fokokkal vagy e he-
lyett lukakkal és széggel ellatott fenyéfabol késziilt 2 lécz, me-
lyek kulén kereszt talpfara — hordhatdlag— fliggélyesen vannak
megerdsitve. Radugrashoz pedig 3*20 m. magasak hasznalanddk. A
legegyszeriibb és szilkséges szer amagasugrasv. stly-;lobas mérésére.

Ugrérad. Egyenes, az egyik végén hegyezett 3—32 m.
hosszU szaraz feny6szalbol készilt rud oly vastagsaggal, hogy
fogasa elég konny(i legyen és ugras kozben a testsulya alatt el
ne torjon; e végh6l a rad kdzepe valamivel vastagabb s onnét
a két vége felé vékonyodd legyen.

Ugrézsamoly. Egy 0*7 m. hosszl, 0*3 magas és 0*4—0*45
in. széles fenék nélkili 1ddahoz hasonl6 tornaszer, melynek teteje
kiparndzott és vaszon v. bdrrel van bevonva. Kivéaléan alkalmas
az iskolai tornazéas szaméra.

Ugrdzsinér. Er6s 5 mm. vastag kozdnséges sima zsinor,
melynek két végére bhdérzacskd van erfsitve koérllbellil 1 Kkg.
sulynyi homok tartalommal, hogy hasznalatnal a zsinér egye-
nesre feszitessék.

Ugyanaz ellenkezbleg balra, -fel, -elére stb. T. i. ha va-
lamely gyakorlat mar elébb jobbra vagy le v. hatra sth. végez-
tetett, az ismétlés elker(iléae végett roviden csak igy jelezzik.

Uszofliggés. Nem egyéb, mint hatsé harant-fekvéfiiggés,
mely pl. a korlaton mells§ fekv6tdmaszb6l Ugy jon létre, hogy
a torndsz labfején cslszva magéat hatra tolja tart fekvétamaszba
és tovdbb a korlat kozé egész a kézen és labfejen fliggeésig.
A fliggésbe leereszkedést hajlitott vagy nydjtott tamaszbol vé-
gezhetjik és pedig valtakozva vagy egyszerre paros karral. Ha-
sonl6 mddon, johet létre a gy(lr(hintan, és végezhet6 a nydjton
és vizszintes létran stb.

Usztatas. Tarsas szabadgyakorlat. Két, szemben &llo, egy-
méas mellé szorosai] zart sor, szemkozt kéz-kézben 06sszefogva,
egy a felfele nyujtott kézzel feszes testtartassal, zart labakkal
és mells6 fekvésben 1évd tornaszt dobalnak fel, ki e kdzben tar-
sainak karjaiba kapaszkodva, azokon magat tovébb réntva végig
Uszik a soron, hol a tanit6 vagy el6torndsz kezeméi fogva a
foldre allasba segiti le.

Utanfogas. Az utdnfogas. pl. a maszoradon v. Kkotélen
paros kézenfiiggésbdl, a bal kéz a jobb kéz alatt fogva gy
jon létre, hogy a torndsz maszds kozben elébb a jobb kézzel
felfog és azutan aldja a bal kézzel vagy el6bb a bal kézzel
lefog és utdna feléje a jobb kézzel.
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Utanlépés. Az utanlépés, pl. alapallasbol gy jon létre,
hogy a tornasz egyik ldbaval elébb kilépve, a mésikkal uténa
mellé 1ép. Ha ez kozvetlen egymés utdn ismétlédik Ggy az
Lutanlép6jaras” keletkezik.

Utéfogds. Ha a torndsz valamely gyakorlat utan, pl. a
16r6l, korlatrdl sth. leugrik és mintegy allasat a szer megfoga-
saval tamogatja, Ugy ezt ,ut6fogasnak" nevezzik.

Utols6. (L. Oldalsor).

Uget6 futds. (L. Futas).

Ulés. Az iilés nem egyéb, mint testiinknek a czombuukon
vagy egészen a czombt6nkon vald tdmaszkodasa. Ulhetiink : egy
t. i. a bal v. a jobb v. a paros czombunkon, mikdzben a ldbunk
»zarval keresztezve vagy terpesztésben lehet; és ha e kdzben
a kezlinkon is tdmaszkodunk: dlhetiink a kezlink el6tt v. mo-
gott és a keziink kozt vagy azon kiviil. Ulésben a labunknak
kilémbozdé pl. hajlitott-, nyujtott-, zart- vagy nyitott - tartadsaibol
keletkeznek az ulésnek — mint szabadgyakorlatnak — kiillémboz4
nemei, melyek kézil csak a) a guggol6-, b) a feszes- és
c) a torok Uléseket emlitjuk meg, részint, mert ezek a
leghasznalatosabbak, részint, mert ezek mintajara konnyld a
tobbit megkulémboztetni vagy el6allitani. Az Glésnél — mint
szergyakorlatnal — mar nemcsak az (lés alakjara, hanem a
torndsznak (lése kozben a szerhez valo helyzetére is figyelem-
mel kell lenniink. Megkilomboéztetiink: a) terpesz-, b) lovag-, ¢)
oldal-, d) harant-lléseket, s6t a korlaton ,bels6 vagy kilsé
ulések™-rél is szolhatunk.

Uléscsere. Atmenet egyik (lésb6l masik Ulésbe. Az (ilés-
csere torténhet: a) Uléshdl kdzvetlen Ulésbe; b) (lésbbl, kdzbe
pl. tompor- vagy kanyarlati-lend(lettel Glésbe; c) valamely (lés-
b6l ugyanoly ulési nembe; d) valamely Ulésbdl egy masik Ulés
nembe; e) helyben vagy tovamozgassal el6re, hatra vagy oldalt.

Uléforgas. Az ul6forgas, pl. a nyaGjton oldalilésbél paros

93. éabra. 94. abra.
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czombon gy jon létre, hogy a tornasz a radon hatra (93. dbra)
vagy el6re (94. &bra) kordi forog, ismét oldalllésbe. Elére:
als6-, hatra: fels6fogassal. A gydrlhintan is végezhetd; a labat
egy-egy karikdn atdugva. Ha ezen forgaskdzben a nyQjtén a
czombok nem érintik a rGdat, hanem a ladbak Ul6tartasban tartat-
nak, ugy ezt: ,szabad ul6forgasnak“ nevezziik. Megjegyzend6,
hogy az ul6forgds lovagllésben egy czombon is torténhet, melyet
azomban ,,malomnak” neveziink. A malmot lovagllésben a kéz
mogott vagy el6tt vagy kozott oldalt, balra vagy jobbra oldal-
Uléshben a bal vagy jobb czombon fels6fogassal hatra és alsé-
fogassal el6re csinalhatjuk. Ha a forgas alatt a labunk nem
érinti a szert, akkor a ,,szabadmalom' all el6.

Ologetni. Minden tovabbhaladas iilésben a kezek segitsége
nélkal.

Ulélab. Melyen a szeren iilésben vagyunk.

Utem. Utemnek nevezzilk valamely gyakorlatnak egyenl6en
felosztott id6kozokben vald végeztetését. Lehet: lass, rendes és
gyors. Lassi 60—80 mozgas 1 perez alatt; rendes 115—118,
gyors 125—130 mozgas.

Utés. (L. Karszabadgyakorlatok.)

Végés. (L. Karszabadgyakorlatok).

Vagtatd futds. A végtatd futas, roviden vagtatas nem egyéb,
mint futas utanlépéssel. Kétféleképen térténhet, t. i. hogy vagy
ugyanazon lab, pl. a bal (jobb) lab 1ép el6re és a jobb (bal) lab
mindig utdna vagy véltakozva, egyszer a bal, masszor a jobb.
ismét a bal és igy tovabb Iép el6re s a méasik lab megfelelGen
szintén véltakozva uténa.

Vagtatd leugrds. A leugras azon kilonés nemét, mid6n
a leugrds csak egy labra torténik és kozvetlen futdsba megy
at: ,vagtatd leugrasnak® nevezziik pl. a 1ép6 ugrasnal tobbnyire.

Véll-on a test azon részét értjik, mely a felkar — a kulcs
és lapoczka csont iziilésébdl all. A vallal végezheté gyakorlatok:
a ,véllemelés* és ,vall-leeresztés”, a ,vallfeszités*, el6re v.
hatra és vissza, végre a ,valik6rzés.”

Vallallas. Ugy jon létre pl. a korlaton harant tamaszbol,
hogy a tornasz tOrzsét hatra felemeli és bal (jobb) vallat a bal
(jobb) karfara helyezi. Torténhetik nyuUjtott és hajlitott testtel.

Vallazni. Pl. hajlitott mells6 harant fliggésben a nydjton
véllal a rudat érinteni.

Vall-boz! Vezérsz6, melyre rendesen a botot vagy az
Okolbe zart kezet a karnak konyokben hegyes sz6g alatt vald
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hajlitdsa altal anélkil, hogy a felkar is emelkednék, el6re vagy
dalt a vallhoz emeljik. Vezérlésére: ,bal (jobb)“ v. csak ,ke-
zeket vall-hoz!

Vall-ra! Vezérsz6, melyre rendesen 6kolbe zart kéz a kar-
nak kényokben hegyes szog alatt valo hajlitdsa és a felkarnak
vizszint emelése altal, elére vagy oldalt a vallra tétetik. Vezér-
Iése: ,bal (jobb)* v. csak ,kezeket vall-ral!l

Valtakozva. Pl. egyszer Kkariités, aztdn karlokés v. egyszer
szOkdelés helyben aztadn tova, megint helyben; vagy lab feszi-
tés el6bb a bal, azutdn a jobb labbal, megint a Dallal stb. vagy
valamely gyakorlat egyszer balra, az jobbra, ismét: balra és igy
tovabb stb.

Vandormaszas. Ha maszas kdzben egyik radrél atmegylink
a masikra és ismét vissza s e kozben fel vagy lefelé vagy viz-
szintesen haladunk. Az atfogas Ugy torténik, hogy el6szér az
egyik kézzel azutdn a labakkal s végre a masik kéz is atfog.

Vasut. Tarsasszabad gyakorlat, mely Ggy jon létre,
hogy A tornasz nyuggold (lésb6l a labak mérsékelt ter-
pesztésével hanyat fekszik s kezeivel a szintén mérsékelt ter-
pesztésben a feje mogott all6é B. torndsz labat a bokanal meg
fogja; erre B el6re hajlik s kezeivel A-nak a bokait megfogja,
erre B el6re hajlik és kezeivel .4.-nak a bokait fogva fekvd ta-
maszba ddl és a szélessegi tengely Kkorul el6re atfordul (buk-
fenczezik) hanyatfekvésbe egyidejlileg maga folé rantva A-t is,
ki B-1 ebben labanal tolva segiti oly helyzetbe, mint volt B
el6bb; most  fordul at, majd ti és igy tovabb. E gyakorlatot
hatra felé is lehet vigezni.

Vegyes-allas. Ha két kulomboz6é allasi nem egyidejlleg
végeztetik pl. kézen és labon, négykézlab allas stb.

Vogyer-fogas. Midén két kulémbozd fogasnemet pl. alsd és
fels6 vagy orsO és sing stb. fogast egyidejlleg hasznalunk.

Vegyes fluggés. (95. abra.) Pl. ha kézen és labon vagy
kézen és karon stb. egyidejlileg fliggink.

Vegyes helyzet. Vegyes helyzet jon
létre akkor, ha két vagy tobb kilémbozé
cselekvést egyidejlileg végezink, pl. a zasz-

I6ndl, mé&szasndl stb. a tdmaszkodas és

a flggés v. bizonyos mozgéasi formak kozt,

egybefolyodlag gyors egymasutanban, melyek

pl. a nyujtén a forgasok koézben kovetkeznek, hol a tamasz és
flggés egybefolydlag koveti egymast.
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Vegyes tamasz. Pl. ha kézen és labon v. kézen és fejen,
vagy kézen, karon stbh. egyidejlleg tamaszkodunk.

Vegyestartas. (L. Kartartasok.)

Vegyes ugrasok. (L. Ugrasok.)

Vendéglab. Az emelhetd szereknél — milyenek a 16, bak,
ugréasztal stb. haszndlunk 4 drb. négyszogletes 1—1-3 m. hosz-
szU fakat, melyek a szer 4 lababa illenek bele Ugy, hogy azok
kijebb és beljebb tolhatok s szdg v. ék altal azon a fokok meg-
erésithetdk.

Versenyek. A torndszok mérkdzései, melyeket disztornaza-
sok alkalmaval szoktak megtartani s a gy6ztest valamely juta-
lommal tuntetik Kki.

Versenyszabdalyok. A szabalyok azon 6sszege, melj ek sze-
rnit versenyeznek a torndszok és melyek szerint a versenybirak
[téInek.

Vet6dés. (96. abra.) Alapgyakorlat. Ugy jon létre, hogy a
tornasz, pl. a széltében allitott lovon sza-
bad mells6 oldal tdmaszba ugorva a
hosszUsagi tengely korll balra (jobbra)

‘/i fordulatot tesz egyidejlileg a csip6ben

hajlitott, de kilémben az egészen nyduj-

tott és zart labakat mérlegtartasha el&re

lenditi és ezen hats6 helyzetben a 16

felett a jobb (bal) kéz emelintése utan

jobbra (balra) oldalt a 16 elé ugrik le 96. ébra.
harantallasba. Megjegyzendd, hogy ha vet6dés kozben a jobb
oldalaval megy el6re a tornasz, akkor ezt: ,vet6dés jobbra",
ha a bal oldalaval megy el6re, gy ezt: vetddés balra" nevez;
zik. A vetddés alapformdja balra (jobbra) a korlathdl, pl. harant-
tdmaszbdl ugy torténik, hogy a torndsz minden fordulds nélkil
labait el6re lenditve v. emelve a bal (jobb) kéz el6tt kiilsé ha-
rant allasba ugrik le. A vet6dés balra (jobbra) a korlat végén
pl. mells6 harantallasbél ugy jon létre, hogy a tornasz
nyujtott labakkal elébb a jobb (bal) s tovdbb a bal (jobb)
karfa felett is atlendiulve wugrik le kiils6 harantallasb a.
A vetfdés hasonld mobdon torténik a hosszdban Allitott
lovon. Ha a tornasza vet6déshez hasonldan fellendil, de atugras
helyett (lésbe v. tdmaszba stb. ereszkedik, jon létre az lés,
tdmasz, vetddéssel balra v. jobbra. Ha vetédés, utdn a leugras
el6tt a hossztengely kordi jobbra (balra) 1/4, i/2, 3/4 stb. for-
dulatot. végeziink, Ugy ezt vet6dés 1/4, V2s*h. fordulattal jobbra
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(balra) nevezzilk, ha pedig vet6dés kdzben a labakat a vizszintesnél
joval magasabbra lenditjik ezt: ,magas* vet6désnek“nevezziik\

Vet6dési feliilés. Ha a lovagulésbe vetédési lendilettel
jutottunk.

Vet6dési Uléscsere. Ha valamely (lésb6l az atmenet lo-
vagiléshe vetédési lendilettel tortént.

Vezérlés. A tornatanitas azon mddjat, midén a tor-
nagyakorlatok a tornatanitdé vagy el6torndsz altal jeldltet-
nek ki és parancs-szavara végeztetnek: ,vezérlés"-nek ne-
vezzik. A vevezérlésnél két féle vezérsz6t kulomboztetink
meg u. m. a ,magyardzé" és ,parancsszot'. A magya-
razé6 sz6 roviden, érthet6leg7 a végzend6 gyakorlat ne-
vet, leirdsat tartalmazza, melyet a vezérl6 a magyardzat utan
szemlélhet6leg a kdénnyebb felfogas ezéljabél mintaképen meg is
mutat. A parancsszé a vezérlésnek azon része, melylyel a ve-
zérl6 a végzendd gyakorlatot megkezdeti v. azt besziinteti. NR.
Ha a parancssz6 egy taga, pl. allj!" ,nézzlu ,lépj!" ,fel'®
»le!" stb. Ggy azokat a tobbi vezérszavaknal hangosabban, ro-
viden és keményen ejtjik ki, ha pedig tobb szétaghol all, mint
pl. ,in-dulj'l ,kanya-rodj!" ,fej-16dj!" stb. Ggy a megel6zd
szotagot erBsen ejtjik ki. Kivételt képeznek a ,,szdmjegyek
nevei", a ,rajtal" elég! ,sorakozz!“ és ,vigyazz!" Ez utdbbi
is csak akkor ha mint figyelmeztet6t hasznaljuk, kilémben nem.
E parancsszokat minden szétagolas nélkil gy hangsulyozzuk,
mint az egytaguakat. A vezérlésnek kétféle maddjat kilémboz-
tetjilk meg u. m. az ,Utemes vezérlést" és a ,vezérlést szamla-
tasra". Utemes vezérlésen azt értjilk, midén a torndsz a megmu-
tatott gyakorlatot a vezérl§ parancsszavara megkezdi és egyen-
I6en felvaltott id6kozokben folytatja mind addig, mig a vezérl6
parancsszéval be nem szinteti. Az Utemes vezérlésnél tehat a
parancsszO0 utdn a vezérlének sem szamlalni sem jelt adni tobbé
nem kell, s ha mégis teszi, az nem a gyakorlat csinalasara vonatkozik,
hanem az ltem egyformasadgara figyelmeztet vele a vezérld, mert
pl. nem minden torndsz tudja 6nmagatol betartani az egyforma
id6kozoket; egyik masik siet vagy késik és ezaltal megzavarja
a mozgasokban az dsszhangzast és a szép kivitelt. — A ,vezér-
lés szamlalasra" abban kilonbozik az Utemes vezérléstél, hogy
ennél a vezérl6 a végzend6 gyakorlat minden egyes részének a
csinalasat kilon-kaion valamely szamjegy kimondaséaval v. valami
jellel rendeli el és a torndsz egy mozgast befejezve megall és
csak akkor végez ismét mozgast, ha a vezérl6 szamlalasat hallja.
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Pl. igj vezérlunk: ,bal térdemelés, balra tdmadd &llas 4 (tem-
ben szamlalasra igy! ,,Erre szemlélhet6leg megmutatjuk a gya-
korlatot pl. egyre: a bal térdiinket derékszégben hajlitva vizszint
tartasig felemeljik, 2-re a bal labbal balra tdmadd A&llasba
Iéplink, 3-ra a bal térdinket ismét felemeljuk derékszégben és
vizszint, 4 re a bal térdet leeresztjuk alapallasba. Ezutan vezér-
link hangosan: ,egy!u erre atornasz megcsinalva az els6 moz-
gast t. i. a térdemelést, nyugodtan marad és var. A vezér §
szOt néz, hogy jol végezte-e a gyakorlatot a torndsz és esetleg
figyelmezteti a hibara; ,kett§!" erre a torndsz megcsindlja a
masodik mozgast t. i. a tamadd-allast és ismét megéll s var; a
vezérld pedig szét néz, esetlegjavit s ha meg van elégedve, sza-
mol tovabb : ,,harom!" erre a torndsz végzi a 3 ik mozgast, a
térdemelést pvar, mig a vezérl6 ismét vezérel: ,,négy ™ mire térdét
leeresztve befejezi a gyakorlatot és a vezérl6, ha még egyszer
vagy tobbszér akarja igy végeztetni, Ujra szamol és a gyakorlok
ismét csak a szam kimondasa utan végeznek egy-egy mozgast,

Utemet. — Ha a vezérl6 meggy6z6dott, hogy a torndszok he-
lyesen, jol tudjadk mar a gyakorlatot, akkor igy vezérel: ,ugyanez
rendes ltemben — rajta!” mire a tornaszok anélkil, hogy a

vezérl6 szamlalna vagy egyéb jelt adna, rogton megkezdik és
egyforma id6kdzokben, utemben csinaljak Ujra és Ujra a gya-
korlatot, mig a vezérl6 a mozgast relég!t vezérszéval be nem
sziinteti. — Az elmondottakbol kivilaglik a két vezérlési mod
kozotti kilombség, valamint az is, hogy a vezérlést szamlalasra
részint a helyes tanitds, részint a kezdék konnyebb felfogasa
czéljabol hasznaljuk, mig a képzetteknél tébbnyire csak az
Utemes vezérlést. Megjegyzendd a) hogy a szamlalé vezérlésnél a
mozgas besziintetésére nem kell parancsz6, mert annndl a tornaszok
minden mozgas utadn Ugy is megallnak; b) hogy a szabadgyakor-
latok vezérlésénél minden gyakorlatot ,rajta!" parancsszéval
kezdetiink meg és ,elég!" parancssszéval szilintetiink be. Ki-
vételt tesz ezen szabaly al6l a jaras és futas, melyet ,in-dalj!™
és ,allj ju parancsszoval vezérliink. Ha azomban, mint az ellen-
tétes gyakorlatoknal, pl. az egyik sornak jarast s egyidejiileg a
masiknak taggyakorlatot rendeliink, Ugy ez esetben a jaras is a
»fajta 1"-ra kezddédik. Tovabba Kkivételt képez minden gyakorlat
ezen szabaly alél akkor, ha abbdl csak egy mozgast egy Utemre
végzink, valamely kiinduldsi helyzet elnyerése czéljabol, mint
pl. ha guggol6-allasban vagy terpeszallasban vagy el6re torzs-
hajlitasban stb. mint kiindulasi helyzetben akarunk valamely
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gyakorlatot végeztetni, nem vezérlink ,rajtal", hanem: ,,guggo-
lasha-le 1", ,terpeszallasba-1épj!* vagy ,ugras!”, ,torzshajlitasba
elére lel sth. dgyszintén a jarasnal ,,inddalj!" helyett ,el6re
(hatra, oldalt) 1épj!" Végre megjegyzendd, hogy a parancsszot a
vezérlés mindkét modjanal valamely jeladassal, pl. taps, palcza,
harangltéssel, zaszl6lengéssel vagy Utemjelz6vel is sth. helyettesit-
hetjik.

Vezérszd. (L. Vezérlés).

Vezet6. A csapatban az el6tornasz, az arczsorban a jobb-
szarny egyén, az oldalsorban az élen all6 egyén.

Vigyazz! Parancsszd, melyet, akkor hasznalunk, ha pl.
pihend-allasbdl alapallasba, 1épés és Gtem nélkili jarasbol az ellen-
kez6be megyink &t és altalaban kényelmes tartasunkat abban-
hagyva, a szabdalyszer( testtartast vesszik fel. Egyszoval épen
ellenkez@jét tessziik annak, mint amit a ,,pihenjl4parancsszéra kell
tenniink. Megjegyzend6, hogy a vigydzz vezérlése utdn semmi
egyéb mast, mint egyedil az elrendelt cselekvést— azt is csend-
ben, figyelmesen és lelkiismeretesen — kell végeznink és
szigortian betartanunk. Végre megjegyzendd, hogy e parancsszt
mas hangsulyozéassal és mas cselekveés végzésére is szoktuk, még
hasznalni. Ugyanis, ha ,igazodas" "agy tisztelgés czéljabol elébb
fejforditast, t. i. ,balra vagy jobbra igazodj!“ vagy ,nézz!"-t
vezéreltink és most mar azt akarjuk, hogy a fej a rendes
helyzetébe visszafordittassék, akkor szintén e parancsszdt hasznal-
juk, hanem szotagolva s az utols6 sz6 tagjat er6sebben Kkiejtve
igy- »vi-gyazz!"

Visszakozz! Parancssz6, melyet mindig szétagolas nélkil
ejtink ki. Két féle értelemben hasznaljuk: a) ha egy oldalsort
menetkdzben meg akarunk allitani s egyidejlileg arcz sorra ala-
kitani és b) ha valamely gyakorlat nem sikerll s a vezérl§ a
tovabbi mozgéast beszlinteti és egyidejlileg az el6bbeni helyzetet (j-
bol elfoglalni rendeli. Az els6 esetben igy vezérlink: ,balra
(jobbra) visszakozz!" a masodik esetben pedig csak roviden igy:
visszakoz lu

Vivo-allas. Hasonld a harant terpeszallashoz és attél azal-
tal kilémbozik, hogy akilépéssel egyidejlileg a hosszlusagi tengely
koral 1/s fordulatot is tesziink s labainkat mindig, de csak tom-
paszdg alatt meghajlitjuk.

Vizszintes iotra. (L. Létra.)

Vizszintes tartds. Pl. ha a testiinket vagy valamely
részét pl a kar, l&h, stb. vizszintes helyzetben tartjuk.



133

Vonalds. Ezen rendgyakorlaton azt értjik, mikor az egyén
a sor v. oszlop bizonyos Uton és irdnyban tova halad. Megki-
I6mboztetiink: ,,egyenes- kor-, nyolczas-, sz6g- és el-
lenvonulést'l

Zarakozas. Ezen a sor egyes tagjainak vagy a soroknak
egymashoz val6 kozeledését értjik. Vezérlése balra (jobbra) v.
elére (hatra) ,,zarkoézni in-dulj!*

Zart-allas. A zart-allds ugy jon létre, pl. alapéallasbol,
hogy a torndsz mindkét labat befelé forditva a labujjaknal
egymashoz zarja.

Zart-fogas. (L 81. b. abra.) Ezen a péros keziinknek egé-
szen egymas mellett val6 fogasat értjik.

Zart oszlop, sor. Ha a sorban a tagok, az oszlopban a
sorok kozvetlen egymdas mellett, megett v. el6tt allanak, ne-
vezzik a sort ,zart sornak” az oszlopot ,zart oszlopnak”. Meg-
jegyzend6, hogy a zart oszlop nyitott sorokkal is lehetséges.

Z4szl6. Ha a testet mérleg helyzetben vagy a labbal rézsat
felfelé vegyes mikodés Altal, t. i. tdmasz és flggéssel tartjuk
fent: jon létre a zaszld, melyiiél a test a vizszintes sikban ren-
desen oldalaval lebeg a fold fefétt. Legkdnyebben a maszéradon
végezhet6, midén egyik ,h6lirjJban fligglink és a masik kézen
tamaszban koényokre csip6ben—iamaszkodunk, vagy a fliggélyes
lIétran  térdben fugglink (97. &bra). Nehezebb ezeknél a
zaszl6 a véallon (98. &bra). Ez Ugy jon létre, hogy a torndsz a

98. &bra.
mészorudhoz hattal all és feje felett fo-
gast vesz, mig egyik vallat a rudhoz
szoritva, magéat elére fellendici vagy
emeli mérleghetyzetbe. Végre teté6z6 gya-
korlata e zadszl6 nemekben a ,szabad
zaszl6 , melynél csak a kéz vesz fogast
és mind a két kar teljesen nydjtva egyik
tdmaszban a masik fliggésben, mintegy lebegve tartja fenn a
testet vizszintes helyzetben. (L. 77. abra).
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