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ES ISKOLAPADOK GYARA.

LOPOS GYULA

BUDAPEST IIl., BECSI-UT 85. SZ.
Telefon Teréz 113-44.

Telefon Teréz 113-44,

KIVONAT AZ ARJEGYZEKBOL.

Tornaszerek.
Korlatkarfak vasalassal, vagy

Arak pengd értékben
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Bordasfalak, szakaszonkint. . 30'—-tél
Nytijtokésziilékek . . . . . 1000—-tol

Athletikai szerek.
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Svéd, magyarés ifjiisagi gerelyek 3—--tol

Bambuse gerelyek., .\l oo 8 —-tol ,
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Ugrégatak, fix és szabalyozhatok  12'— -tdl
Ugrorudak, fa és bambuszbol. 8 —-tol
Stilvzok bekint . .0 il e B0-10)
Stilydob6 golyok kg.-kint . . —60-tol

A gyaramba beolvadt megsziint FEIWEL-féle iskolapad
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Tornazzunk naponta

9 percig

a szabadalmazott ,,Koloss*
tornapadon, hogy testiink
szép és egészséges legyen.

P (,_,_,,, /g ‘ﬁl"&-—/ ‘{*_‘)
nﬂﬁﬁ]ﬁlIUMUHHHHWHHHHWH{IJIHHWHH]U!ﬂl[ﬂllﬂﬂﬂlﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬁlﬂﬂﬂﬂlﬂlﬂﬂ]ﬂm@._.\A... 5

A szab. ,,Koloss‘ tornapad gyakor-
latait O0sszeallitotta és magyarazza:

Kolos Lajos

testnevelési tanar.

Az abrakat rajzolta: Résner Imre.

A szab. ,,Koloss‘ tornapad ara
a magyarazo fiizettel egyiitt

28 Peng6 (350,000 korona).

Gyartja: Lopos Gyulatornaszergyara
Budapest, Ill. ker., Bécsl-ut 85. szam.
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El6szo6.

Az ember a szokasok rabja. Ha megszokjuk
testiinket minden reggel friss vizzel lemosni, rosz-
szul érezzilk magunkat, ha egyszer is elmulaszt-
juk azt. De nemcsak kiils6, hanem belsé tisztal-
kodés is sziikséges. Jo megszokni tiidonket min-
den nap friss levegGben lélegzés-gyakorlatokkal
kiszell6zni, vériinket testiink minden részében.
nehdny gyakoriat végzése altal feifrissiteni a fel-
hasznalt anyagok eltavolitasat eldsegiteni s
meleget, iidité friss anyagot vinni a test min-
den egyes részébe.

A fiizetkébe foglalt gyakorlatok igen alkalma-
sak a test minden oldalu fejlesztésére. Az eldirt
gyakorlatokat az egész csalad haszonnal alkal-
mazhatja. Jot tesz a kis gyermeknek. Otthoni ki-
egészitdje lehet az iskolaba jar6 gyermeknek is,
mert hiszen a heti két tornadra igen kevés a test
fejlesztésére.

Elengedhetetlen azoknak, akik az iskola haté-
ran tdlléptek s nincs idejitk a felndttek egyleti
testgyakorlataiban résztvenni.

Ajanlom a fiizetkébe foglalt gyakorlatokat min-
den magyar csalad figyelmébe. A gvakorlatok végre-
hajtasat megkonnyité eszkoz egyszerii és oleso.
Olcsobb mint az orvossdg, mit venni kell a le-
gyongfilt test egyszségének visszaszerzésére

Budapest, 1926 jinius 18 an.

Kmetyké Janos s. k.,

foisk. tanar.




Altalanos tudnivalék.

1. Torndsszunk naponta 5 percig, hogy tes-
tiink szép és egészséges legyen.

2. A gyakorlatokat a szabadban, a friss leve-
gbn, esetleg jol szelldztetett, napos, pormentes
szobdban végezziik.

3. QGyakorlatozds kozben a ruha sehol se
szoritsa a testet, mert a szoros ruha zavarja a
légzést s megneheziti a szabad vérkeringést. (Leg-
alkalmasabb a konnyfi fiirdéruha.)

4. Soh’se gyakoroljunk kozvetlen étkezés elbtt,
vagy utan, mert mindkét esetben az emésztés
munkajat zavarjuk meg.

5. Ha csak tehetjiik, dorzsoljiik le testiinket
— a gyakorlatok befejezése utdn — langyos vizbe
martott frottirkeztylivel. A gyakorlatozas alatt a
bér pérusai ugyanis jobban kitagulnak, a pérusokba
lerakodott mindenféle tisztatalansag a lemoséssal
konnyebben eltavolithato s igy intensivebbé tehet-
jiik a bor légzését.

6. Minden gyakorlatot figyelmesen és nagyon
lassan kell elvégezni. Minden mozdulatot kossiink
Ossze be-, vagy kilégzéssel.

7. A mozgas iiteme igazodjék a 1égzés tempo-
jahoz. Ugy a ki-, mint a belégzés mindig erdlte-
tésig - hosszti legyen. A kilégzések végén mindig
hangosan modott ,heeh“-vel igyekezziink tiidénk-
b6l a tartalék levegdt kikényszeriteni.

8. Minden gyakorlatot legalabb kétszer, de
legfeliebb négyszer végezziink el.

9. Gyakorlatok végeztével — esetleg az el-
faradds megel6zésére — csinaljunk néhany 1égz6-
gyakorlatot, hogy testiink a rendes nyugalmi élla-
potba keriiljon.
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Lab és légzdégyakorlat.

Alljunk hattal a pad als6 végéhez s folytonos
belégzés kozben emelkedjiink labujjra, karunkat
emeljiik oldalt rézsutos
mély tartdsba, mig a fejet
mérsékelten hiizzuk s haj-
litsuk hatra. (L. 1. abra.)
Folytonos kilégzés koz-
ben guggoljunk le oly
mélyen, hogy a padra le-
iilthessiink. Kozben hozzuk
karunkat elére. Ulésben
hajoljunk jol elére s a
térdeket atkulcsolva szo-
ritsuk azt a mellkasra,
hogy ezéltal a levegét a
tiid6bél mennél jobban ki-
szorithassuk. (L. 1. dbra.)

A kilégzést elGiras sze-
rint  hangosan mondott ezl h ,
,heeh“-vel fejezziik be. ,

Folytonos belégzés koz- T s
ben lendiilet nélkiil all- e
junk fel ldbujjra, fejet Rk
hizzuk s hajlitsuk hatra, majd kilégzés kozben
ereszkedjiink le a talpakra s eressziik le a karokat
(alapallas.)

Torzsfeszité gyakorlat.
(A gerincoszlop gyakorlata, az elérehajlé hibas testtartas
ellensiilyozasara.)

Fekiidjiink 2. abra szerint hattal a padra,
hogy a tarké a felsé keresztfan nyugodjék, mert
ezaltal a fej mérsékelten hatrahajlik, a mellkas
felemelkedik.

Folfelé néz6 tenyérrel — kétoldalt kiviil —
fogjuk meg a fokot. (Hiivelykujj foliil fog, kar
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lehetett hajlitott.) Ebben a fekvésben el6iras sze-
rint kilégziink.

Folytonos belégzés kozben csip6bdl emeljiik
ki felsd torzsiinket s hajlitsuk jol héatra. A fejet
annyira emeljiik s hajlitsuk hatra, hogy a fej
bibja a tarko el6bbi helyére keriiljon. A torzs
megemelése kozben a két kart feszesre kinyujtjuk.
(A torzs — deréktdl a fejblibig — magas boltivet
képez.) Az alsé testet nem szabad helyébdl ki-
mozditani. (L. 2. abra)
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Folytonos kilégzés kozben visszafeksziinka padra.

Fejhajlitas és forditas.
(Nyak és hatizom gyakorlat a fej helyes tartasara.)

A gerincfeszité gyakorlatnal mdr leirt fekvés-
ben eréltetésig hosszan belégziink s utana foly-
tonos kilégzés kozben vizszintesig emeljiik fel
fejiinket, forditsuk el oldalra, majd visszaforditva
hajlitsuk fejiinket a mellre.

Folytonos belégzés kozben lassan hajlitsuk
fejiinket hatra. (Tarkd a keresztfan.)

Ugyanigy folytatolagosan csindljuk meg a
gyakorlatot az ellenkezd oldalra is. (L. 3. dbra.)
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Labemelések.

(Mint a hasizom gyakorlatai.)

A maér leirt fekvésben eréltetésig hosszan be-
1égziink.

Folytonos kilégzés kozben amennyire tudjuk,
felemeljiik a térdben és bokéban feszesre nytijtott
egyik labat, majd folytonos belégzés kozben lassan
leeresztjilk a felemelt labat a foldre. Ugyanezt
folytatolagosan elvégezziik a masik Iabbal, majd
mindkét labbal egyszerre is. (L. 4. abra.)
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Bukfenc hatra.

(A hasizom, folytatdsaban a hatizom, de Kkiilonosen a
gerincesigolydk mozgékonysaganak fokozasara szolgald
gyakorlat.)

Hosszti belégzés utan folytonos kilégzés koz-
ben addig emeljiik fel a feszesre nyujtott két labat,
mig a két l1ab fejiink mogott foldet ér. Folytonos
belégzés kozben emeljitk el6re a két labat s lassan
eressziik le a foldre. (L. 4. abra.)

Visszajovet kozben a ldbakkal bicikliz6 moz-
gast is végezhetiink.

Terpesztés.
(Has és oldalizmok gyakorlata.)

Folytonos belégzés kozben emeljiik fel 45°-ig
a feszesre nyijtott két labat s nyissuk szét a
labakat oldalra (terpesztés).




Folytonos kilégzés kozben zarjuk Ossze a két
labat s lassan eressziik le a foldre. (L. 5. abra.) A
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5. 4bra.

medence erdsitésére szolgél a gyakorlat, ha a terpesz-
tés alatt a labfejeket erésen kifelé és befelé forgatjuk.

Térdemelés.

+(Erds ki- és belégzé helyzet, a has és labizmok gyakorlata.)

Erés belégzés utan folytonos kilégzés kozben
felemeljitkk a feszesre nyujtott egyik labat, majd
igyekezziink a térdet a mellre felhtizni.

Folytonos belégzés kozben feszesre kinyijtjuk
a térdben meghajlitott labat s lassan leeresztjiik
a foldre. (L. 5. dbra.)

Ugyanezt folytatolagosan elvégezziik a masik
labbal, majd egyszerre mindkét labbal is.

Hatizmok gyakorlatai : Fekvésben forduljunk
meg hasra. A fokot kétoldalt kiviil lefelé nézd
tenyérrel fogjuk meg (hiivelykujj alul, kar lehet
hajlitott). Ebben a fekvésben annyira cstisszunk
lefelé (a fok van font), hogy a fejet meghajtva
épen csak a homlok érinthesse a foldet.

Lab- és fejemelés hatra.
(Hatizom gyakorlata.)

A fent leirt fekvésben hosszii kilégzés utan foly
tonos belégzés kozben — amennyire tudjuk — emel-
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jiikk hatra a fejet s a feszesre nyuijtott egyik labat.
Folytonos kilégzés kozben, lassan eressziik le a fe-
jet s a felemelt ldbat a foldre. (L. 6. abra.)

Ugyanezt folytatolagosan megcsinéljuk a masik
labbal, majd egyszerre mindkét labbal.

Terpesztés és fejhajlitas hatra.
(Hat- és oldalizmok gyakorlata.)

Fekvésben —kilégzés utdn — folytonos belégzés
kozben, amennyire tudjuk emeljuk hatra a fejet és
a feszesre nvujtott két labat és nyissuk oldalra szét
(terpesztés). Folytonos kilégzés kozben zarjuk Ossze
a két labat s lassan eressziik le a foldre a fejet és
a két labat. (L. 7. dbra.)

Sarokemelés és fejhajlitas hatra.
(Hat- és labizom gyakorlata.)

Fekvésben — kilégzés utdn — folytonos belégzés
kozben, emeljitk fel a fejet és a feszesre nyujtott
egyik labat, majd a labat térdben meghajlitva igye-
kezziink annak sarkét a hatunkig vinni. (L. 7. dbra.)

Folytonos kilégzés kozben feszesre kinyujtjuk
a felemelt ldbat s lassan a fejjel egyidében le-
eresztjiik a foldre.




Ugyanezt folytatolagosan megcsinaljuk a masik
labbal, majd egyszerre mindkét labbal.

Torzshajlitas eldre.

(Hat- és mellizmok gyakorlata)

Uljiink a 8. 4bra szerint a padra s a feszesre
nyujtott két 1ab talpat timasszuk a foknak, keziink-
kel pedig kétoldalt — testiink mellett — fogjuk
meg a pad szélét.

Folytonos belégzés kozben, csip6bdl hiizzuk
ki magunkat.

Folytorios kilégzés kozben hajoljunk eldre s
keziinkkel egymasutan egy-egy kicsit a fok irdnya-
ban el6refogva, igyekezziink a fokot kétoldait meg-
fogni (I. 8. abra) (térdek feszesek). A kilégzés be-

8. dbra,

fejezése utdn engedjiik el a fokot s hirtelen egye-
nesedjiink fel. Kozben folytonos belégzés mellett,
csip6bél hiizzuk ki magunkat, fejet hizzuk s haj-
litsuk mérsékelten hatra.

Torzsdiilés hatra.

(Hasizom gyakorlata.)

A két labat akasszuk be a fokba. Kezek —
hiivelykujj hatul — a csipén. Folytonos belégzés
kozben, csip6bdél hiizzuk ki magunkat, mig a fejet,
a vallakat és a két konyokot hizzuk héatra — hogy
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a meilkast jol felemelhessitk — diiljiink fekvésbe
lassan hatra. A fekvésben erdltetésig kilégziink, majd
folytonos belégzés kozben lassan felemelkediink
iilésbe (két konyokot, vallakat és fejet hatrahizzuk).
(L. 9. abra.) Feliilés utan csip6bél elére meghajol-
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9, dbra.

hatunk, hogy a kilégzés mennél intenzivebb legyen.

Ha a gyakorlatot hataséban fokozni akarjuk,
akkor a kezeket kulcsoljuk ©ssze a tarkon — ko-
nyokot er6sen hatrahiizzuk — esetleg nyujtsuk ki
a karokat magastartisba, kozvetlen a jol hatra-
hiizott fej mellé.

Torzsforgatas oldalra.

(Oldalizmok gyakorlata, kiilondsen a gerincoszlop mozgé-
konysaganak fokozdsara sajat hossztengelye koriil.)

10. 4bra.

Tamasszuk a két 14b talpét a foknak. Csip6bél
jo! hizzuk ki magunkat és forduljunk el oldalra.
(L. 10. abra.)




A behajlitott kart hirtelen oldalra kinyujtjuk
(iitjiik), mig a kinyujtott kart a mellre hajlitjuk.
Az igy nyert lendiilettel a torzset is elforditjuk az
ellenkez6 oldalra. Két-két forditasra vegyunk egy-
egy hosszii be-, illet6leg kilégzést.

Torzsemelés hatra.
(Hatizom gyakorlata.)

Fekiidjiink hasra. A két 1ab talpat tdimasszuk a
foknak, kezeket — hiivelykujj hatul — tegyiik csipére.

Folytonos kilégzés kozben fejet, két konyokot
s viéllakat lehetéleg a foldig hozzuk elére.

Folytonos belégzés kozben a ket konyokot,
vallakat, fejet, végiil a torzset is jol fel- és hatra-
emeljiik. Folytonos kilégzés kdzben visszaeresztjiik
a torzset, fejet stb. a fent leirt fekvésbe. (L. 11. dbra.)

--------
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11, 4bra.

A gyakorlatot hatdsaban fokozhatjuk, ha: I.
,csip6“ helyett az Okolbe szoritott két kezet oldalt
(jol hatrahuzva) a vallakhoz vissziik s igy emeljiik fel
a torzset. 1. Ha a torzsemelésben a vallaknal levé
karokat kinyujtjuk (vagy kilokijiik) a jol hatrahtizott
fej mellé magastartasba. IlIl. Ha a karokat még
fekvésben kinyujtjuk magastartdsba s igy emelke-
diink fel.

Torzshajlitas oldalra.
(Oldalizmok gyakorlata, kiilonosen a gerincoszlop hibas
— oldalra — elferdiilésének ellensulyozéasa.)

Folytonos belégzés kozben térdeljiink egyik
labbal a pad szélére, mig a masik labat térdben
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feszesre nyujtottan tdmasszuk a foknak. Az egyik
oldalon torzshajlitds irdnyaban a kéz a csipén,
mig a mdasik oldalon a kar a kissé hatrahtzott
fej meliett nyujtottan magastartasban van. (L. 12.
abra.)

12. dbra.

Csip6bdl jol kihiizzuk magunkat s folytonos
kilégzés kozben torzsiinket a fok felé hajlitjuk,
majd folytonos belégzés kdzben a torzset kinytijt-
juk (felegyenesediink). Az oldalra hajldsban sem
elére, sem hatra nem szabad elhajolni. Hatunk
mogé falat képzeljiink s a hajlas alatt fej, vallak
s hat allandéan ezt a képzelt falat érintsék. A
tdmasztasban volt ldbat akasszuk a fokba. A csi-
pon levé kéz magas tartdsba, mig a masik kéz
csipére keriil. Folytonos kilégzés kozben hajlitsuk
torzsiinket oldalra a foktél tdvolodd irdnyba, majd
folytonos belégzés kozben egyenesediink fel (1. 12.
abra). Ugyanezt végig csindljuk 1—1-szer a pad
masik oldaldn, a masik ldbra térdepelve.
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Tamaszgyakorlatok.

(A hat- és labizom, de kiilondsen a mellizmok és vallov
erbsitésére.)

Alljunk a pad als6 szélére. Emeljiik fel két
karunkat a jol hétrahtizott fej mellé s folytonos
kilégzés kozben hajoljunk le eldére s keziinket
csuisztassuk végig a feszesre nytjtott ldbszéron,
amig kétoldatt a padot megfoghatjuk (esetleg tjjak
hegyével érintjitk csak). L. 13. dbra.

13, dbra.

Folytonos belégzés kozben a 2 kezet addig
vissziik a fok irdnyaba (ldbak helyiikon marad-
nak), mig a fokot két oldalt megfoghatjuk. (Lab,
torzs és fej egy rézsitos, de egyenes vonalat ké-
pez.) L. 13. abrdn fekvé alakot. Folytonos kilégzés
kozben a kezekkel addig megyiink vissza, mig
labunkat bokdban megfoghatjuk. (Térd feszes.)

Folytonos belégzés kozben a karokat nytijtot-
tan elére magastartasba emeljitk a hatrahtizott fej
mellé s ugyanakkor labtjjra emelkediink.

Folytonos kilégzés kozben karokat leeresztjiik
s ugyanakkor ledllunk a talpunkra (alapdllds). A
fekvésbdl feldllhatunk tgy is, hogy a kezek ma-
radnak a fokot fogva s a térdben feszesre nytijtott
ldbakat hozzuk — ameddig tudjuk — a fokot fogo
kezekhez. L. 13. 4bra.

Ebbél a helyzetbdl hirtelen guggoljunk Ile,
majd a térdek hirtelen kinyijtdsaval emelkedjiink
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fel a rajzon lathato torzshajlitdsba. (Fokot a hir-
telen térdnydjtdsndl nem szabad elengedni.) A
guggolds a ki-, a feldllas a belégzé helyzet.)

Fekvé tamaszban végezhetd a karok erdsitésére:

I. paros karhajlitas,

Il. egyik, majd masik kar felemelése és ki-
nyujtasa,

Ill. egyik, majd masik lab felemelése (térd
és boka feszes),

IV. egy-egy kar és lab egyidejli emelése (a
kar és lab lehet egyoldalon. pl.: bal lab, bal kar
vagy ellenkez6é oldalon, pl.: bal 1ab és jobb kar.)

Egyensulyozasi gyakorlatok.

(A test minden izomzatdnak, kiilontsen a lIab és a labfej

boltivének erdsitésére. Elosegiti a test egyenstilyban tarta-

sanak helyes beidegzését — labilis, bizonytalan helyzetben
is, de elosegiti a ruganyos es sz€p jarast is.)

- 1. dlljunk meg a 14.
@ abra szerint a fokon s 1gye-
>  kezziink rajta mennél tovabb

X — =3 megmaradni. (A karok moz-

& gatasaval, a térd meghaijli-
tasaval, vagy Kkinyujtasaval,

a torzs eldre, oldalt vagy
hatrahajlitasaval egyensiilyo-

zunk.)
2. Ugorjunk fel — pa-
ros labbal egyszerre — a

fokra s maradjunk meg rajta.

3. Allasbol guggoljunk
le a fokon j6 mélyen, majd
alljunk fel rajta.

4. Forduljunk meg a
fokon allva.

5. Alljunk egyik labra,
=« karokat vigyiik oldalt kozép-

14 dbra, tartasba, masik 1abat emeljiik

fel vizszintesig, fejet htizzuk hatra s diiljiink elére
vizszintesig.
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Fliggési gyakorlatok.

(15. 4bra has, oldal és labizmok, 16. abra nyak, hat, oldal

és labizmok gyakorlatai.)
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Az ablak parkanyara, asztalra, er6s székre,
vagy korlatnak tdmasztott padon a hatunkra fek-
sziink s a 4—5. dbra gvakorlatait, u. m.: 1. lab-

emelést; 2.

terpesztést; 3. térdemelést végez-

ziik el az ott leirt mddon.

Forduljunk at fekvésben hasra s a 6—7. dbra
gyakorlatait, u. m.: 1. laibemelést ; 2. terpesztést ;
3. sarokemelést végezziik el az ott leirt modon.

D

17. 4bra.

Légzdgyakoriat.

Folytonos kilégzés kozben haj-
litsuk fejiinket jol a mellkasra,
csip6bél egy keveset hajoljunk
elére, hogy derékban Osszeessiink,
a két kart pedig logassuk le s
hozzuk annyira el6re, hogy a kéz-
fejek Osszeérjenek.

Folytonos belégzés kozben csip6-
bél jol kihtizzuk magunkat, fejet és
vallakat jol hatrahizzuk, a karokat
oldalra vissziik s keveset megemelve
kifelé forditjuk. Folytonos kilégzés
kozben megyiink vissza a mar font
leirt helyzetbe s hangos ,heeh“ mon-
dasaval igyekeziink tiid6nkbdl a tar-
taléklevegdt is kipréselni.

Ezt a leirt gyakorlatot gyonge
tiidejiieck mint onallo tiid6tornat ve-
gezzék naponta tobbszor a friss s
tiszta levegén, ameddig csak birjak.
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DESRECEN!  EGYEIEMI KOMYVIAK

Lelt.” 0358176













%
|
|
|
%

LOPOS GYULA
BUDAPEST III., BECSI-UT 85. SZ.
Telefon Teréz 113-44, Telefon Teréz 113-44,

KIVONAT AZ ARJEGYZEKBOL.

Kézi- és jatékszerek.

, Arak pengd értékben
Buzogany feketére fényezve,

WHEABIE s e e 1:20-t61 felj.
Tornabot . . ! 1-20-t61
Kis és nagy tsmott borlabdak. 1:20-161
Fiileslabda, nagysag szerint . 11'—-tél
Football labda gummibetéttel,

5-6s szamu. . 12: -6l
Fapuska, szabadgyakorlatokhoz 4 —-t6l
Football fajtato. . . : 2'—-t0l
Allvanyok a labdakosér]atekhoz

befont vaskosarral, parja. 100°—-t6l
Kosérlabda gummibetéttel .o 12—-t6l

Iskolapadok.

Iskolapadok fa- és vasallvannyal ~ 30'—-t6l
Egyes gyermekpadok, 6 éves

kortol 18 évig, szabélyoz-

Rt s e s S olesestOl

Iskolapadokrdl, iskolabiitorokrdl és tornaszerekri! képes ar-
jegyzéket kivanatra legnagyohb készséggel bérmentve kiilddk,

Koltségvetéssel mindenkor dfjmentesen szolgalok.

R IDBIDPIDIDIBDIDIDIDITDIBDID T DO
TORNASZEREK, SPORTESZKOZOK
ES ISKOLAPADOK GYARA,
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