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LECCIONES PRACTICAS

CULTURA FISICA

PRIMERA PARTE

OBSERVACIONES GENERALES -
CONDICIONES Y REGLAS DE EJECUCION

1. — Objeto del trabajo.

1° Adiestrarse o llegar a ser fuerle, es decir :
desarrollar metodicamente todas las partes del
cuerpo; tornarse apto para toda clase de ejercicios
de utilidad indispensable : marcha, carvera, salto,
asalto, levantar, lanzar, defensa y natacion;
mejorar el estado general de salud; hacer des-
aparecer, o atennar, lo mis posible, las grangrenas
hereditarias, defectos o deformaciones; por ultimo,
aumentar la energia y todas las otras cualidades
viriles,

2° Conservarse o permanecer f[uerle cuando se
esti completamente desarrollado v formado, es
decir : guardar sus aptitudes en toda clase de
ejercicios de utilidad indispensable; mantener en
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el mismo nivel, o mejorar, si es posible, el valor
fisico general, la energia y todas las otras cuali-
dades viriles; conservar el funcionamiento nor-
mal de todos los Organos y, por consecuencia,
gozar de buena salud.

2. — Plan general.

iste método muestra el programa de ejercicios
i ejecutar durante una sesion de trabajo o clase.
Comprende siete géneros o grapos principales
de ejercicios de utilidad indispensable, que son
los siguientes :

Ejercicios de marcha;
- carrera;
— salto;
—_— asalto:
— levantar;
_ lanzar;

<l defensa natural,

Incluye, ademids, un « baiio de aire », de una
duracién que varia segin los condiciones atmos-
féricas, v « cuidados de la piel » durante o des-
pués del trabajo.

Por regla general, los ejercicios deberdn veri-
ficarse al aire libre, o en caso de imposibilidad
en un sitio bien ventilado.

Este programa queda ecompleto con los ejerci-
cios de natacion cada vez que esto sea pasible?

1. La Guia praclica de Educaciin Fisica contiena descr

ipeiones
detalladas de ejercicios de matacion,

s
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3, — Ejercicios propiamente dichos o naturales,
y ejercicios elementales.

Cada grapo, o gencro principal de ejercicios de
utilidad imlispensnhlc, marcha, carrvera, salto....
comprende : . '

Ejercicios propiamente dichos, o naturales;

Ejercicios clementales.

Asi, por ejemplo, la marcha condensa como
gjercicios propiamente dichos, o naturales : la
marcha ordinaria de paso mediano, la ma.\rcha de
fondo en flexion y la marcha de velocidad en
extension; y como ejercicios elementales .: la
marcha con movimientos que corrigen la actitad,
la marcha sobre la punta de los pies, viu:.l

El asalto incluye como cjercicios propiamente
dichos o I.Iilllil“illl.:s : los escalamientos de todas
clases, y como ejercicios clemet'llulus : las sus-
pensiones simples y los apoyos simples, ete.

4. — Los dos procedimientos para utilizar los
ejercicios propiamente dichos o naturales. —
La educacién y la aplicacion.

Los ejercicios propiamente dichos, o nut.n.rnlcs,
de marcha, carrera, salto, ete., pueden utilizarse
de dos modos diferentes : 1° desde el punto de
vista simplemente educativo; 2 desde c! punto de
vista de la aplicacion utilitaria o 1}9pm'l.lvn. Sk

Segin el punto de vista educativo, Fstns ejerci-
cios no tienen mas objeto, que estadiar el meca-
nismo de la ejecucian de ellos y husear la corree-
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cion en todos los detalles, o utilizarlos como
medio de desarrollo racional, sin dar ninguna
importancia a los actos ejecutados o a los resul-
tados pricticos obtenidos.

Segnn el punto de vista de la aplicacién, por el
contrario, el inico y principal objeto del ejercicio
es obtener un resultado prietico, realizando un
cierto acto de ejercicio, o el mejor que se pueda
llevar a eabo. -

La educacion, o aprendizaje, precede, natural-
mente, a la aplicacion.

Consideremos, por ejemplo, la praetica para el
salto de altura, Desde el punto de vista educativo,
se trata, primeramente, de aprender el mecanismo
de la ejecucion de esta clase de salto, elevindose
verticalmente, o franqueando una cuerda tendida
a poca altura; en seguida, desarrollar los miem-
bros inferiores, adiestrarse en la caida y coordinar
los movimientos, lo mejor que sea posible,
haciendo numerosos saltos de poca o regular
altura, siempre por encima de una cuerda tendida.

Desde el punto de vista de la aplicacién, el
objeto consiste en franquear un obsticnlo real de
altura determinada (aplicacion utilitaria) o en saltar
lo mis alto posible por encima de una euerda o
una barra (aplicacion deportiva).

5. — Ejercicios elementales. — Su uso
Yy su razon de ser. '

Los ejercicios elementales son ejercicios simple-
mente educativos, cuyos procedimienios de ejecu=-
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cibn tienen un earacter convencional. Permiten
desarrollar, metodica y rapidamente, las dife-
rentes partes del organismo, concentrando el
esfuerzo o el trabajo sobre un punto particular del
cuerpo; 0 bien preparan direc.tamcnlc para la
“gjecucion de ciertos ejercicios utiles. .

Estos ejercicios no hacen sinn'reprndn::lr una

parte de los efectos de los ejercicios propiamente
dichos de marcha, de carrera, de salto, ete.; pere
acentuindolos, nmpliﬁr:indnlus o descomponién-
dolos. Deben ser ejecutados con la mayor ampli-
tud posible, de modo de poner en juego todas las
articulaciones, encogiendo y extendiendo bien los
diferentes miscalos puestos en aceiom.
[.os ejercicios elementales son especialmente
ultiles en los dos casos siguientes : cuando el sujeto
que practica tiene necesidad de fortificar tal o cual
parte débil de su organismo, combatir un deflecto,
una grangrena hereditaria...; o cuando por una ra-
zon eualquiera (falta de espacio o de material, cir-
cunstancias atmosféricas desfavorables....) el ejer-
cicio propiamente dicho es imposible de practicar.
Sin embargo, es necesario darse cuenta de que
el valor educativo de estos ejercicios no es sino
secundario e incompleto. Los verdaderos ejerci-
cios educativos completos son los ejercicios natu-
rales o propiamente dichos de marcha, de carrera,
de salto, etc., que constituyen la parte esencial del
método Hamado « natural » ',

1. Congaltar la obra litulada : La educaciion fisica o el adies-
ramiento completo por el Método nafural,
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Tomemos, por ejemplo, el salto de altura, Est
ejercicio desarrolla los miembros inferiores. Pero

supongamos un sujeto débil de piernas, v sin

flexibilidad en las articulaciones; éste podra
ayudar poderosamente al desarrollo de sus miem-

bros inferiores, por medio de ejercicios elemen=
tales, en particular los brincos, que descomponen
y acentian los movimientos del salto natural, Pero
el sujeto, — aun cuando prepara de este modo
sus picrnas para el salto y desarrolla su flexibi-

lidad, — no adquiere, por ello, la coordinacion
muscular necesaria para bien saltar.

Otro ejemplo : un sujeto que tenga los misculos
triceps y pectorales muy débiles, llega naturals
mente a desarrollarlos por medio de ciertos ejer=
cicios de levantar pesas, de escalar, de defensa.
Sin embargo, puede ayudar enormemente al

desarrollo de sus misculos ejecutando ejercicios

elementales, tales como apoyos simples en las
manos. Estos dltimos ejercicios reproducen una
parte de los efectos de levantar, de escalar, de
defenderse; preparvan los miusculos, en esa forma,
para la ejecucion de tales ejercicios; pero el sujeto
no adquiere por ello, la asociacion o la coordina-
cion museular necesarias para llegar a bien
levantar, a bien escalar o a defenderse bien.

6. — Importancia relativa, desde el punto de
vista educativo. de las diferentes clases de
ejercicios que componen este método,

N 3 PR -
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,.ejerciuins de utilidad indispensable, no tienen la
_misma importancia. Los més importantes son los
4 ejercicios naturales de locomocion : la « marcha »,
% 1a « carrera », el « salto ».

La carrera en particular es, desde el punto de
vista educativo, el « ejercicio de base, o fund.a-
mental », tanto a causa de su aceion esp.ecml
sobre el corazon y los pulmones, centros vitales
del organismo, como por su bondad para des-
arrollar la « resistencia », el primero de los ele-
mentos de fuerza que hay que poseer.

Viene, en seguida, el « asalto », a causa de
su accion sobre el desarrollo de los misculos de
toda la parte superior del tronco (trapecios, dor-
sales y pectorales), de los misculos del abdomen
y de los miembros superiores. Después « Iu.nzar »
1.'uy0 efecto principal es desarrollar los musculos
del abdomen, en particular los oblicuos, y Fof-ta-
lecer el talle, y que, ademds, permite adquirir o
desarrollar la destreza y la coordinaccion muscu-
lares. .

« Levantar » y « defenderse » son de primera
importancia para los adultes completamente for-
mados, asi como para los hombres hechos, pero
su valor no es mis que secundario para lus.s adoles-
centes y las personas no completamente formadas
o desarrolladas.

Por ultimo, la nalacion mercceria ocupar, como
la carrera, desde el punto de vista educalivn: el
}’I'inn’:l- lugar siempre que se pudiese practicar
diariamente.
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7. — Necesidad absoluta del trabajo sostenido
Y continuo durante la ejecucién de este
meétodo.

Una sesion de ejercicio debe representar un
trabajo « sostenido » Yy « conlinuo », y no un
trabajo cortado por reposos frecuentes o exagera-
damente largos. La observacion de esta preserip-
cibn es esencial si se quiere asegurar el des-
arrollo de la « fuerza de resistencia ».

Para llegar a este resultado, es necesario com-
binar juiciosamente el orden de sucesion de los
diversos ejercicios que componen el programa, y
adoptar un ritmo conveniente en su ejecucion, lo
que permitira trabajar sin encontrarse falto de
respiracion o de fuerzas en un momento dado.

Por ejemplo, una sesion de una hora debe
representar un trabajo efectivo de una’ duracion
muy cercana de 6o minutos : 55 minutos por ejem-
plo, si se supone que un total de 5 minutos de
reposos parciales son necesarios para cumplir, sin
desfallecimientos ni fatigas exageradas, toda la
tirada de ejercicios.

8. — Manera de descansar durante el trabajo, —
Reposo completo y reposo relativo.

El reposo completo cousiste en cesar brusea-
mente todo trabajo durante el tiempo necesario
para restablecer la ecireulacién en su estado.
normal, y hacer desaparecer la sensacion de ™
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molestia en las partes del cuerpo que g
estas en accion., {5 AABEEN

se;if:uurm sesion de trabajo bien mdq;h%(]n.;;’%'ﬁigent p
conducido, los reposos completos delifm‘serm'ng’—
nificantes 'y no durar sino algunos se und_os.'.-xi‘l'l-
ideal es llegar a pasar sin transicion de un ejer-
cicio a otro, a fin de cumplir con la regla de
trabajo « sostenido » y « continuo ». .

Sin embargo, para dar al organismo los ins-
tantes de reposo relativo que le son :1ecesarl?s,
conviene emplear cualquiera de los tres medios
siguientes, de preferenciaa los 1'e_pnsos-wmlrlctPs:

Disminuir la velocidad o la violencia del ejer-
cicio que se esté ejecutando; ;

Ejecutar una marcha natural, velocidad lenta o

F r-“,

- 4

mediana ; e

Cambiar rapidamente de géncro. de ejercicio.
Por ejemplo, reposar la parte superior del ‘cuerpo
después del « asalto », hacicndn. tra.lmjar las
piernas con saltos; calmar la respiraciéon y los
latidos del corazon, después de una carrera,
cjecutando movimientos de aspiracién y, sobre
todo, de espiracion profunda; o bien una marcha
lenta sobre la punta de los pies; ete.

9. — (Cantidad de trabajo que deba producirse
durante la ejecucion de este programa.

La cantidad de trabajo, o si se prefieve, el gast‘n
total “de energias en cada sesion, debe ser sufi-
ciente para producir una sensacion muy ligera de
o lasitud general » en todo el organismo, pero
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J@b de fnljga verdadera. En una palabra, no se
~ debe trabajar hasta el limite extremo.
 Evidentemente, es muy dificil precisar lo que
cteriza esta sensacion muy ligera de lasitud
al; solo los sintomas indicadores del primer
do de la fatign verdadera pueden guiar sobre
suma de trabajo que no se debe exceder. Estos
ntomas conslituyen un aviso en caso de un enorme
asto de energias; pero no hay medio de com=
~ probar si este gasto es muy débil.
Como regla general, no hay que temer trabajar
- mucho. En tanto se experimenten los efectos
bienhechores del ejercicio (ver n® 16) sin sentir
inconvenientes (ver n° 15) se puede tener la segu-
ridad que la medida es buena.

Si la suma de trabajo es insuficiente, resulta
una pérdida de tiempo en el adiestramiento, que
se traduce en un retardo al obtener resultados, Y
mas particularmente, en el desarrollo de la fuerza
de resistencia; ésta, en efecto, no se adquierc o
no se aumenta sino por medio del trabajo.

Si, por el contrario, el trabajo es demasiado, se
produce un exceso en el adiestramiento.

La dosis de trabajo debe variar con la edad, la
conslitucion, el grado de aptitud o de adiestra-
miento de cada individuo.

10. — Dosis de trabajo : 1° en caso de
adiestramiento; 2° en caso de conservacion.
Es preciso distinguir claramente el « adiestra-

miento propiamente dicho » o el desarrollo pro-
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gresivo, y la « conservacion en estado » o sea la
mantencion del adiestramiento.

La manera de trabajar difiere completamente
en ambos casos,

En el primero, las sesiones son cotidianas,
regulares y progresivas durante un periodo de
tiempo determinado. La « continuidad » y la
« progresion » del trabajo son caracteristicas
esenciales.

En la mantencion, el trabajo metédico es irre-
gular o intermitente, Depende esencialmente de
la naturaleza de las diarias ocupaciones fisicas,
Cuanto mis se aproximan éstas, a las condiciones
del estado de adiestramiente, tanto menos os
necesario el trabajo metodico. Es evidente que,
si, en un dia, un individuo tiene ocasion de entre-
garse a los ejercicios mas variados ; marcha ripida,
carrera, equitacion, bicicleta, lawn-tennis, esgri-
mi, etc., ya con esto hace un excelente trabajo
de manutencion. Por lo tanto, solo le quedan por
practicar, como trabajo metadico, los ejercicios
extranos a sus ocupaciones ordinarias.

El adiestramiento es, por definicion, un trabajo
« progresivo »; pero la intensidad de este trabajo
no puede crecer indefinidamente; debe detenerse
un poco antes de llegar al limite extremo de las
fuerzas. Por otra parte, este limite es muy variable,
segun las constituciones.

Cuando la intensidad del trabajo de adiestra-
miento ha llegado al miximum permitido por la
constitucién, es necesario dejar al organismo en

2
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reposo relativo durante algunos dias. o semanas,
antes de empezar ¢l trabajo regular de « conser-
vacion m,

[l trabajo ordinario de conservacion debe tener
una intensidad media, ni muy débil ni muy fuerte,
A intervalos de tiempo suficientemente alejados,
esta intensidad puede, y aun debe, ser aumen-
tada, de modo a aproximarse a la intensidad
maxima aleanzada durante el adiestramiento. Esto
permite juzgar del estado de conservacién, e
impide perder el beneficio de la prictica anterior.
Si la intensidad del trabajo estuviese siempre
cercana del limite de las [uerzas, el organismo se
hallavia en continuo estado de esfuerzo; y se ago-

laria por exceso.

11. — Duracion de los periodos de practica
vy frecuencia del trabajo de conservacion.

La duracion de un periodo de prictica es muy
variable; depende tanto del trabajo que pueda
hacerse como de la constitucion o de la edad. Por
regla general, no debe exceder de ocho meses
sobre doce para los individuos de constitucion
muy robusta. Como término medio debe ser de
tres a seis meses.

El trabajo semanario comprende cuatro. o seis
sesiones de duracion media de sesenta minutos.
Es indispensable un dia de reposo por semana.

Para adquirir el miximum de desarrollo, es
necesario recomenzar un  periodo de prictica
durante varvios afios consecutivos. Hasta el fin del

£

¥
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~ crecimiento (término. medio 25 afos), es posible
" aumentar el valor del desarrollo. Pero el fin del

erecimiento no marca de. ninguna manera, el fin
del perlbccicmmnicntn fisico, Se puede adquirir
siempre mis destreza, mis resistencia para el tra-
bajo, mis coordinacién en los movimientos, mis
habilidad para utilizar los recursos que se posean,
por la prictica y la experiencia que resultan de
nuevos periodos de prictica, o simplemente de
trabajo de conservacion conducido sabiamente.,

De 30 a 4o aiios el hombre alcanza su maximum
de poder fisico. Si se conserva convenientemente,
guarda sus aptitudes poco mids o menos intactas
hasta 50 afios y ain mis.

El miximum de desarrollo se puede considerar
como - alcanzado, cuando, después de varios
periodos de prictica, no se observa adelanto
alguno de importancia. Este miximum, o sea el
grado de aptitud, es muy variable, como ya se ha
dicho, segiin las constituciones. Estd caracterizado
por el vencimiento de todas clases de pruebas o
por la ejecucion de ejercicios diversos.

El trabajo de conservacién consiste en man-
lener, poco mis o menos en el mismo nivel, los
diversos géneros de ejercicios. Debe ser diario,
€on un dia de reposo por semana, y comprender
todos o casi todos los ejercicios que constituyen
este método,

Para conservar intacto lo mis posible en la exis-
tef‘“‘“s el valor fisico adquirido por el adiestra-
Mmiento, es necesario hacer cada aiio un pequeiio
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periodo de prictica metidiea, cuya duracion puede
ser de 15 dias a seis semanas. En toda época, —
en el individuo sano que se conserva y no comete
excesos — este periodo debe bastar para re-
aleanzar la forma perfecta; es decir : para poder
ejecutar los ejercicios miximos aleanzados en
periodos precedentes de adiestramiento.

Es solo por pereza fisica y por negligencia del
trabajo de conservacién, que innumerables indi-
viduos, maravillosamente dotados en la época de
su juventud, se vuelven completamente inaptos
para los ejercicios del cuerpo, después de la edad
de cuarenta anos.

12. — Orden de ejecucion de los ejercicios
que componen este método.

El orden de clasificacién de los ejercicios que

figuran en el plan-modelo, no indica, de una

manera absoluta, su orden de ejecucion pritica en

la sesién del trabajo. Este orden de ejecucion.

debe ser establecido antes que nada con objeto de
asegurar mejor la continuidad del trabajo. El
orden puede depender de los terrenos que se
posean, del material de que se disponga, del
namero de diseipulos que haya que ejercitar a un
tiempo, ete. No solamente se pueden ecambiar o
invertir los ejercicios, sino también alternar ejer-
cicios particulares, pertenecientes a clases dife-
ventes, si esto es necesario para asegurar una
ouena reparticion del trabajo y la reduccién al
minimum de las paradas o reposos.

£
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Las unicas reglas que hay que observar son las
siguienles :

Comenzar la clase con esfuerzos moderados,
para poner al organismo al corriente sin molestias;
~ Continuar produciendo esfuerzos mis y mis
intensos ;

Reservar los mds violentos para el fin de la
sesion ;

Por tdltimo, terminar con esfuerzos moderados.

Alternar, durante la clase, los esfuerzos vio-

Alternar juiciosamente los esfuerzos y las clases
'~ de ejercicio, permite asegurar una buena reparti-
eion del gasto del trabajo, y reducir el reposo a
$U minimum,

13. — Duracién de la ejecucién o repeticion
de nn mismo ejercicio o movimiento.

~ Por regla general, el mismo ejercicio o movi-
miento debe ser ejecutado sin detenerse hasla
experimentar una ligera sensacion de wmolestia,
lirantez o lasitud en las partes del cuerpo intere-
sadas,

La duracion o repetecion varia segin el grado
de resistencia de cada uno. Depende igualmente
de la velocidad de ejecucion, o del ritmo adoptado,
asi como de la violencia de los esfuerzos parciales.

- Evidentemente puede ser prolongada, interrum-

Prendo el trabajo con reposos completos de algunos
Stgundos; es decir : ejecutando series sucesivas
del mismo ejercicio.
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Como es preciso ejecutar en una misma clase,
cuya duracion es limitada, todos los ejercicios que
componen el programa; y, por consecuencia, no
dedicar mucho tempo a uno solo, es necesario
decidir con anticipacion que tal movimiento
durard tanto, 6 se repetird tantas veces. Asi hay
lugar de regular la velocidad de ejecucion o la
violencia del esfuerzo, segun esa duracion o ese

nimero de veces, para producir una cantidad de
trabajo suficiente.

14, — Duracion total del Programa. — Duracién
parcial reservada a cada uno de los diversos
ejercicios.

El término medio de la ejecucion del programa
es de Go minutos; segin las circunstancias, puede
durar de 30 a 90 minutos, :

La duracion particular de cada uno de los ejer-
cicios, en una sesion de Go minutos, s, como lér-
mino medio, la siguiente ;

Ejercicios de marcha. . 5 minutos.
—_ carrera, . '3 —
— AT TR

-— agalto L. imelir

— levantar ., —

—_ Jangar: v gane s

S— defensa. . 10 —
Recorridos moderados ¥
progresivos en ca-

rrera y en marcha ., ., 10 —

fé

St | i
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Los recorridos escalonados, de carrera ¥ d.e

marcha, se ejecutan fuera de los diversos e]etl-Jm—
‘ha, se

arr » llevan a cabo

cios de marcha y de carrera, que se lle abo,

i i ins recorridas sean tomadas en
sin que las distancias recorrids g

ideracion, )
cm;;:ldlus diferentes grupos, ciertos ejercicios pare
ticulares solo duran algunos segundos, en otros
yarios minutos. :

un;"};b:! haber interés, en cada indi\'lduu.. Em'
igualar, en lo posible, el valor :l:'-'sus aptitudes
l:;n'n los diferentes ejercicios de utilidad ‘md:spen-
sable. La importancia relativa de los gfzsleros d.e
ejereicio, y, por consecuencia, su (lurncl‘nn respec-
tiva, debe variar con la aptitm:l deu' los ejecutantes,
asi como con su edad y constilueion. i

Para los discipulos fuertes en sal_to., pero dehlllcs
en asalto, por ejemplo, los qerc:mws' de asallo
deben tener, — en cl curso de ejecucion de una
misma clase, — mis impm‘lancia‘u, a.lz.l vez como
nimero y como duracion, que los ejercicios de salto.

15. — Signos indicadores de fatiga o de una
gran cantidad de trabajo.

Los signos generales que i.ndican, dCSpEI("S d[{
una sesion diaria, que la cantidad de trabajo o e
gasto de energias ha sido demasiado, SRR .

Fiebre, insomnio o simp]enmutc.suelm Ifgl‘mlori
o, por el contrario, sueiio pesadl.a,‘smlpl(- (lI{lClll.l.l
para dormirse, enervamicntu,. inlln.de apetilo,
necesidad imperiosa de dormir, lasitud al des-
pertar, debilidad en las piernas, elc.



- . »
22 OBSERVACIONES Y REGLAS DE EIECUCION

- Los signos particulares, durante la sesion, indi-

cadores que es tiempo de detener el trabajo son :

Tirantez general, temblor de miembros, palidez
del rostro o rojez extrema, sofocamiento,

Es necesario notar, que los signos indicadores
de la fatiga no provienen tinicamente del trabajo
efectuado durante Ia clase en que se ejecuta el
programa, sino también de todos los trabajos o
esfuerzos fisicos o cerebrales ejecutados en el
curso de todo el dia.

16. — Signos indicadores de la buena
medida en la cantidad de trabajo.

Después de una sesion de trabajo bien apro-
vechada, se debe experimentar en todo el orga-
nismo una sensacion de lasitud muy ligera, que
el reposo ordinario de la noche debe hager des-
aparecer completamente.

Los signos generales indicadores que la dosis
de trabajo estd bien medida sen :

Buen apetito, sueiio profundo sin pesadez, sen-
sacion de bienestar al despertar y necesidad de
actividad; por ultimo, ausencia de malestar
general,

17. — Manera de reparar la fatiga.

Cuando los efectos generales de fatiga se hacen
sentir claramente, es preciso trabajar con mode-
racion, y, si es necesario, reposarse uno o varios
dias seguidos. Todo trabajo ejecutado en estado

s

ati aprovecha
de fatiga, no solamente no ap
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W orgid
nismo, sino le daia. Una cantidad :ﬁ.;%-
exagerada trae como consecuencia de I}Heﬁ,\!’

w
7]

= |

el organismo. LERL
Las molestias locales no deben, sin emb

N, L,
impedir la continuacion del Frabajo. Soi&sdq_.aéi;e??_ 4
a los debutantes que trabajan con ardor. e 3
dolor es demasiado vivo en una re'g'u‘m no ha?' mas
que suprimir o reducir los ejstaitios que alecten

directamente tal region.

18, — Violencia de los ejercicios.

Fin todo ejercicio, el gasto 'da csfucrz-os se ]Jll(fde
regir a voluntad. Un ejercicio no es violento sino
cuando asi se le quiere hacer aumentando el gasto
de energias de modo excesivo, por m’a’}'or velo-
cidad en la ejecucion, por mayor duracion, o por
repeticion mas prolongada,

No hay ejercicio violento nhsu}utn. La ecarrera,
reputada como el ejercicio mis violento, se pulet.le
¢jecutar lentamente. En ese caso, es ur:: ejercicio
moderado que conviene a sujetos I_ielnlcs. Lo
mismo los ejercicios de levantar y defenderse, en
los que se puede desplegar el maxun.um .de fuerzas
ue se tienen, se pueden ejecutar, si asi se desea,
con esfuerzos extremadamente moderados, e

La violencia estd en relacion con la constitucion
Y destreza de los sujetos. Tal trabajo, o tn‘l acto,
ficiles para unos, constituye para otrus esfuerzos

sobrehumanos.

" IN t -
‘f';_‘.-"l
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Por rvegla general, un ejercicio es violento, -
cuando se intenta dar el maximum de esluerzo,
Esto se produce en los concursos, en los asaltos
Y, finalmente, en cuantas circunstancias esté el | e :
SASH peaglih en juegs. 4 e ejercicios naturales y c.sen'cl'nlmentc utiles: pim'] o
" tanto, conviene a los individuos de todas edades
B hormalmente constituidos : nifios, adultos, hom-
1m:.‘(-lemzis, como es ficil regularse la czm'tidad de
trabajo, la dosis de esfuerzos o I;} \:m]encm de :us
ejercicios, conviene tanto a los débiles como a los
fuertes, a los debutantes como a los atletas que
quieren adiestrarse o conservarse en toda clase de

90. — Quienes pueden practicar este método.

El programa de este método es una leceion de
E L6 , ;
desarrollo y de conservacion, y se compone de

Una sesion de trabajo se puede tornar mds o
menos violenta segun sea mayor o menor el gaslo

de energias en cada uno de los ejercicios que la
componen,

19. — Medios para volver este método mas
¥ mas dificil o mas y mas violento.

1° Repetir sucesivamente el mismo ejercicio
mayor numero de veces; ejecutarlo con cadencia
mis viva o amplitud mayor.

2° Escoger procedimientos de ejecucion mas y
mis dificiles para los ejercicios que permiten
varios modos de ejecularse. )

ejercicios, ; :

~ Los débiles o los principiantes ejecutan 51n}p|e—
mente un ejercicio menos veces en una misma
sesién, o con menos vigor y velocidad que los
fuertes, de manera que ejecuten un tra].mjo en
relacion con sus aptitudes o su consti'tucu'm. En
una palabra : los ejercicios son los mismos. para
todos, « sélo la dosis de trabajo o la dlhctfltad
difiere para cada uno ». Sin embargo, los :.mje.tns
enfermuchos o afligidos de gangrenas hereditarias,
de alecciones graves, principalmente del ln'd.o del
corazon (palpitaciones), de los pulmones (hsjs), 0
de los intestinos (hernia) o aun de deformaciones
muy pronunciadas de la columna vertebral, del?en
consultar un médico competente en educacion
fisica. El les indicara cuales ejercicios del método
deben suprimir, o ejecutar con moderacion y
cual la cantidad de trabajo que no deben exceder.

3° Intensificar o prolongar, de manera general,
los esfuerzos : carreras mas rapidas o mis largas,
saltos mis elevados o mis numerosos, levantar y
lanzar pesas mis pesadas, asaltos de pugilato o de
lucha en lugar de simple trabajo metodico de
diferentes golpes, ete.

4* Disminuir la duracién de los reposos parciales
o suprimirlos casi enteramente.

5° Prolongar las sesiones aumentando el nimero
o duracion de los ejercicios,

6o 'l'rubnjur con mayor vigor y energia, aumentar
la velocidad general de ejecucion de las di!‘cren!es:
clases de ejercicios.
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De una manera general, a todo individuo que
se somete al adiestramiento le conviene pasar
visita médica al principio y al fin de la practica
comprobando su estado fisiologico.

Aun cuando este método esté destinado para el
sexo masculino, las jovenes y mujeres constituidas
normalmente pueden practicar sin ningun ineon:
veniente todos los ejercicios del programa, y mis
particularmente los ejercicios naturales : la mar-
cha, la carrera y el sallo. Sin embargo, deben
ejecutar moderadamente los ejercicios de asalto,
de levantar y, sobre todo, de defensa, suprimiendo
algunas si es necesario. Por 1ltimo, deben cuidar
que las caidas de los saltos no sean demasiado
fuertes,

21. — Caracter especial del trabajo o dela
practica segun la edad.

Durante la infancia y la adolescencia el trabajo
debe conservar un cardcter educativo. Es preciso
respetar el crecimiento y el desarrollo de los
organos. También se debe evitar, para los nifios y
adolescentes, el abuso; pero no la prictica razo-
nada de los ejercicios puramente musculares, tales
como levantar, asaltos sin ayuda de piernas,
lucha, ete. Se evitard el abuso de esfuerzos pro-
longados, como largas marchas, carreras de fondo
sin parada, recorridos largos a nado, inmersiones
prolongadas, etc.; por dltimo, sdlo excepeional-
mente se lll'gﬂﬂizﬂl‘&ill concursos.,
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En la edad adulta, sobre todo durante el periodo
del servicio militar!, la priclica puede, y aun
debe, revestir el caracler de atlética. Los concur-

?

s gar sfuerzos no presentan ningun
sos, los grandes e I

~ inconveniente para individuos normalmente cons-

tituidos v completamente desarrollados.
fin la edad madura, el trabajo debe presentar,

ard igiénico y ser
como regla gcneral. un cardcter higiénico y

regularizado conforme a las ocupaciones de cada

uno.

En el primer caso, se tiene como objetive el
desarrollo progresivo de las aptitudes; en el

- segundo, el desarrollo maximum de fuerza, y, por

altimo, en el tercero, la conservacion en perfecto
estado de salud y de fuerza.

99, — Traje de trabajo.

El traje de trabajar debe ser el siguiente :

Torso ycabeza desnudos, calzén corto o bien un
pantalén de tela hasta media pantorrilla, y dete-
nido, si es necesario, por un elistico poco apretado
en la cintura; los pies calzados de alpargatas, o
desnudos,

Al aire libre: si las circunstancias atmos(éricas
son desfavorables (frio, viento, lluvia...). © si la
constitucion débil del sujeto lo exige, se cubriri
el torso con una camisola de algodén, o de lana.
Si el sol es muy ardiente, los individuos débiles

1. De 20 & 22 anes, N. del T,
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deben abrigarse la cabeza o la nuea, con un
gorrillo, o con un simple pedazo de tela blanca.

En local a cubierto, el traje de trabajo puede
ser el torso desnudo en todas circunstancias.

23, — Banos de aire y de sol. — Practicas
de resistencia de frio.

Cada sesion debe incluir un baiio de aire o de
sol, durante el curso del trabajo.

El traje clisico, torso, cabeza y una parte de
las piernas desnudas, basta para tomar el bafio de
aire. Este varia segin las circunstancias atmosfé=
vicas y el estado de prictica de los individuos.
Cuando la temperatura se presta, o bien cuando el
sujeto es hastante vigoroso, el traje de trabajo,
torso desnudo, se durante .toda la
sesion. En ese caso, el baio de aire dura lo que
la sesién. Si, por el contrario, las circunstancias
atmosféricas son desfavorables, el baiio de aire
puede durar soélo algunos minutps, o aun, en
ciertos casos, hay que pasarse sin él. Es conve-

conserva

niente tomarlo, por corto que sea, en el momento
mis favorable, de preferencia durante las carreras.

La duracion del baiio de aire, en ciertas épo-
cas del afio, es tan importante y delicada como la
cantidad de trabajo.

A fin de evitar resfrios, « no hay que perma-
mecer inmaovil » durante el baiio de aire, particu-
larmente en invierno. Hay que ser prudente en
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s del cambio de estaciéon : marzo y abril,

[ps mese
eptiembre y octubre.
En tiempo frio no hay

que desnudar el torso
espués de algunos minatos de trabajo,

ino hasta d :
rganismo esti ya caliente.

de resistencia de intemperie, frio,
mantes del sol, se lleva a cabo,
edio del trabajo al aire libre
. en todas eslaciones, por medio de baiios de sol,
igualmente, — por lo que respecta al
grandes baios de

cuando el 0
La practica
: , rayos ue
paturalmente, por m

" de aire, e,
" {rio, — por abluciones {rias y

Fio 0 mar.

94. — Cuidados de la piel.

Los baiios de aire y de sol son los primeros y
mis importantes cuidados de la piel. b

Fuera de los cuidados ordinarios de limpieza,
que se refieren a la higiene general del cuerpo,
hay que tener otros cuidados complementarios de
la piel, durante o después de una sesion de tra=
bajo.

Existen diversas clases de cuidados, que son las
siguientes :

* Fricciones secas en todo
de erin o con la palma de las

el cuerpo con una

toalla, un guante
manos.

2® Fricciones himedas en todo el cuerpo, y par
licularmente en las piernas 'y rifiones, con una
toalla mojada, una esponja o simplemente con las

manaos,

i
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3" Abluciones locales o generales ya sea con una

esponja, ya con cualquier recipiente o ya con las

manos,

. 9
4" Duchas, barios hasta la ecintura, baiios de

astento, grandes barios.
El escoger el cuidado que debe darse a la piel

depende de la temperatura, de la cantidad de

trabajo, de la constitucién del individuo, de su
grado de prictica y, sobre todo, de su salud.

El agua a la temperatura ordinaria es preferible
siempre y debe ser empleada preferentemente.

El uso del agua es indispensable para los que
trabajan vestidos, en local cerrado; lo mismo que
para los que no estan muy précticos o tienen mala
salud, pues eliminan mucho mientras trabajan.

Los que trabajan desnudos al aire libre, y que,
ademiis, tienen buena salud, s6lo necesitan cuida-
dos complementarios insignificantes, una friceion
himeda. El aire y el sol bastan para cuidar la

piel.

25. — Programa completo,

El programa se considera completo cuando
incluye todos los ejercicios indicados en el plan-
modelo,

Ciertos ejercicios comprenden varios procedi-
mientos de ejecucion, o, si se prefiere, se dividen
en sub-ejercicios. Por ejemplo, el ejercicio de
asalto : « apoyo simple » incluye siete diferentes_
modos de ejecucion. La ejecucion de un solo sub>
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jercicio puede bastar en cada sesién: pero
iempre es conveniente ejecutar los mis que se
puedan, y aun todos si es pnsible.

Los prncpdltmcntos de ejecucion

‘“m ;'iﬁsmo‘
ejercicio difieren en dificultad. Hay'que escogerlos

conforme a las aptitudes de mda;un :‘f’o‘r supu-
‘esto que el objeto de la prictica es ll:-g.nr a qm.‘ular

los mis difieiles. e

96. — Clases cortag o cortadas en dos
o varias partes.

Si por una razon cualquiera (falta de tiempo,
defecto del material, ete.), es imposible ejeentar
un programa completo, es decir : todos los ejer-
cicios del plan-modelo; es preciso procurar llevar
a cabo, cuando menos, uno o varios ejercicios de
eada grupo principal : varios ejercicios de marcha,
de carrera, de salto, de asalto, de levantar, de
lanzar y defenderse.

La leccion mas reducida debe por lo menos
contar con uno o varios ejercicios de cada uno de
los tres grupos utilitarios que influyen mis sobre
el desarrollo o la conservacion del organismo, a
saber : la carrera, el salto, y el asalto.

Correr, saltar y trepar, tal debe ser el programa
mas corto,

El programa modelo se puede dividir en dos o
mis partes, ejecutadas por separado en un mismo
dia. Este procedimiento es a veces necesario con
individuos maluchos.
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‘Cuando no sea posible practicar de otro modo,
el programa se pucde dividir completamente. En
ese caso los diferentes ejercicios que lo componen
son ejecutados por separado, en cualquier
momento del dia, aprovechando las circunstancias

mas favorables. Por ejemplo, mavchar o correr

para ir a sus ocupaciones diarias, saltar varios =

escalones al subir una escalera, ete.
Con un poco de ingenio, es posible ejecutar, en

el curso de cada dia sin cambiar por ello sus =

ocupaciones, 0 hacer sesion especial, todos, .o
buena parte de los ejercicios que constituyen el
-plan-modelo. Este modo, aun cuando imperfecto,
. permite conservarse. ;

97, — Trabajo en local cerrado.
Gimnasia de cuarto.

El Prngmma-modelo — (ue tiene por objeto
adquirir el perfeccionamiento fisico. — requiere,
antes que todo, aire y espacio. Sin embargo, la
mayor parte de los ejercicios que lo componen,
pueden. ser ejeculados en un cuarto”o en un local
de reducidas dimensiones.

Para ejecutar el programa en esas condiciones
especiales, basta saber sacar partido del espacio
de que se dispone, asi como del material em-
pleado. Los siguientes ejercicios se pueden eje-
cutar en dondequiera :

1* Marchas : ejercicios elementales y ejercicios
propiamente dichos, ya yendo y viniendo, ya

" avanzando y 1
pasos,
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-cculando, aun cuando sean dos o tres
va dando vueltas en circulo.
20 (,"an'ems : yendo y viniendo, avanzando y
veculando 0 en cirenlo, -
35 Asaltos : suspensiones simples sobre una
parra colocada en el alfé¢izar de una puerta;
apoyos simples, equilibrios sobre objetos poco
elevados.

4° Saltos : todos los brinquillos; saltos de altura
sin impulso por encima de una cuerda colocada
sobre dos sillas; salto de longitud sin impulso.

50 Lepantar : todos los ejercicios son practi-
cables. Algunos se pueden ejecutar con una silla.

G° Lanzar : lanzar objetos ligeros contra una
muralla.

+* Defensa : golpes de pie y de puiio (al vacio o
a un saco), movimientos elementales de tracciéon

y de repulsion.

98. — Practica colectiva.
Papel del director del trabajo.

El Programa-modelo conviene tanto al trabajo
individual como al colectivo en las escuelas, en las
sociedades deportivas, en el ejército.

En trabajo colectivo, el programa sera condu-
cido por un prol'csor, o instructor, que debe
dirigir el trabajo, respetando las reglas generales
que preceden.

Ademas, debe : _

1” Fijar ¢l programa especial de cada sesion y
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cuidar de su ejecucion en un tiempo determinado;

2° Marcar la duracion de cada ejercicio y, por
lo tanto, ordenar el cambio en el momento pre-
ciso. Para ello debe proveerse de un reloj crono-
grnfa;

3° Regular la velocidad, la violencia, la 'repcti—'

cion de cada ejercicio o movimiento;

4o Velar por la correceion en la ejecucion ;

5° Obligar al discipulo a producir suficiente
trabajo, y regular la dosis segun su grado de
prictica;

6¢ Prescribir el traje y marcar la duracion del
baiio de aire;

7° Exigir la mayor velocidad posible en todos
los movimientos, y buscar el modo de desarrollar,
en mayor grado, la agilidad de sus discipulos;

8s Excitar el amor propio y la emulacion en la
medida que convenga a sus educandos.

Los individuos pueden ser divididos en varios
grupos, dirigidos por instructores, ayudantes del
director.

Para obtener los mejores resultados, conviene
que los grupos asi constituidos sean afines, ¥ que
sus miembros tengan aptitudes fisicas mds o
menos iguales. '

Los sujetos maluchos formarin grupo aparte, y
su instructor recibird instrucciones especiales,

Para que la cantidad de trabajo sea suficiente,
las explicaciones y observaciones deberdn ser
sumamente breves, para que los ejercicios se
prosigan sin interrupceiones. Por regla general, no

i

se debe otorgar ningun reposo uon;s(cto.__[,as..\
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&

paradas, ocasionadas por explicacion ._',("cag;nbi’ds o 2
de ejercicio o aparatos, etc., bastan’ "I'm?s._@gs'f"_.t ..':‘J
cansos. S P! AR ¥/ ;':-f
La sesion de trabajo no lo es de es\gﬁ?g a de .’ o/
conferencia. Los ejercicios que cnmpuneni@'m v

grama-modelo son tales, que su ejecucitn i
lleva a cabo por simple imitacion del instructor,
o después de explicaciones sumarias. Desde la
primera clase debe haber continuidad en el tra-
bajo.

Durante la ejecucion colectiva procurar que el
esluerzo individual se muestre lo mis a menudo
posible, particularmente en las carreras.

No hay que hacer correr a los alumnos en
formacién militar, sino cuando el paso sea lento o
mediano; cuando sea vivo y rdpido, hay que
dejarlos correr libremente, exigiendo, tan sdlo,
que las distancias sean recorridas por todos en el
tiempo que marca el programa.

Ex la carrera de formacion regular (o militar)
el paso general debe ser regulado, naturalmente,
por el sujeto mas débil. Consecuencia de ello es
que los fuertes no pueden producir trabajo en
relacién a sus aptitudes, ni hacer progresos.

Cuando hay varios grupos, lo mis prictico es
hacer a todos, ejecutar un mismo movimiento,

Cuando esto no sea posible, por escasez de
material, hay que repartir los grupos de manera
que, con solo una permutacion  eircular, en
Momentos determinados, se asegure la continuidad
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. . . . - iltimo, deben exigir constan-
del trabajo y permita la ejecucion de todos los Por qltimo, J

ejercicios, a todos los grupos, en una misma
sesion
: J . AT - : barazado. Para ello hay
En trabajo colectivo, el programa debe com- ‘eorrecta y un porte desem r y
e gritarlesa menudo : Sacad el pecho! Levanta
cabe=a! Adentro ese vientre! Nada de tirantes !
Sobre todo flexibilidad.!...
" 59 Que las mutaciones corlas se hagan a la
rera, a quien llegue primero (educacion de la
.ergia y la velocidad por ejercicios de arranque
Vivo); { K :
3* Que las mutaciones de larga distancia se
gan, parte en marchas, paso medio o vivo, parte
la carrera, paso lento o mediano (educacion de

< ‘I.prjﬂ ero Xins

mente : ;
. {* Que los alumnos conserven una actitud

prender « cantos » ejecutados preferentemente
mientras se marcha. Los cantos desarrollan la voz .
y aumentan la capacidad respiratoria; ademis son
de efectos morales poderosos, cuando estan bien
seleccionados,

Por altimo, se puede completar el programa,
en trabajos colectivos, con « danzas » cuando se
disponga de tiempo suficiente para ello.

La ejecucion de los ejercicios se puede llevar a
cabo de dos modos : S
la fuerza de -resistencia);

4* Que las prescripciones relativas a march.as
carreras (actitud y paso) sean observadas estric-
mente en todas las mutaciones (educacion del
" modo de marchar y de correr);

5° Que durante los ejercicios en los aparatos dg
asalto, de levantar, de lanzar, de dar saltos, ete.,
- ingin alumno quede sin ocuparse, © cus.m(lo
menos el mayor nimero se ejercite al mismo
ﬁ_e"mpo;

6° Que todos los ejercicios se ejéculen con
ardor, vigor, interés y entusiasmo.

- Lamanera de respirar durante el trabajo debe
sér objeto de atencion de parte de los instruc-
tores, Se grita a menudo : No detengdis la respi-
- racion! Aspirad largamente! R espirad pro unda-
“mente! Cerrad la boca! Respirad por la nariz!

1° A voz de mando. El instructor enuncia el
ejercicio, afiadiento : « vos de mando! Comenzad!
Partid! Corred! Marchad! ete. El ejercicio cesa al
mandar : Cesad! o Allo! f 1

2 Por imitacivon. El instructor enuncia el ejer- =
cicio afiadiendo : « Por imitacion! » Ejecuta los
ejercicios y los discipulos imitan sus movimientos,

29. — Deberes de los instructores.

lL.os instructores deben dar ejemplo de todas las
cualidades que (:on.stitn.\'cn la fuerza fisica. Deben
conservar una aclitud encérgica y mandar con
firmeza. :

Para excitar a sus alumnos al trabajo y tener-
los despiertos deben hacerles observaciones como s
éstas : Energia! Forzad! Mds vivos! A ver quien
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Aspirad antes de forzar! Respirad forzando! (es
decir : al ejecutar un esfuerzo),

Por ultimo, los instructores deben observar con
euidado a los discipulos que tengan el torso des-
nudo, eubriendo inmediatamente a los que vean
tiritar o paliderer intensamente. Deben calentar a
sus discipulos, durante el invierno, desde que
comienza la clase, con una carrera ripida, o por
medio de saltillos.

30, — Cultura vipil.

El adiestramiento fisico es inseparable de la
cultura viril, es decir del desarrollo de ciertas
cualidades morales, sin las que, aun el individuo
mis fuerte, seria incompleto.

El programa debe siempre dar ocasion para
poner de manifiesto estas coalidades, de. las (que
son muy principales : Ia energia, el valor, Ia
sangre-[ria, el golpe de vista, la decision. .

Es preciso, de un modo general :

1° Combatir la pereza o la tendencia a la inac-
cion, sometiéndose a la ejecucion regular y con-
tinua del programa modelo;

2° Trabajar con vigor, interés ¥y entusiasmo,
concentrando el espiritu en o que se esla
haciendo;

3e Proponcrse un fin, Y querer aleanzarlo; por
ejemplo : un acto que ejecutar, un ejercicio
dificil ;

4° Dominar el micdo en Jos ejercicios peli-

fe

gl‘OﬂOS
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saltos de obsticulos, escalamientos;

asaltos de pugilato, de l_uclw;

5° Buscar el mejoramiento;

Go Acordarse siempre, que no s?'lamente so.:
trabaja para uno mismo, sino tamln.en par?n ser
atil, en caso de necesidad, a sus semejantes y a su

pais.

31. — Organizacién de un estadio completo
para la ejecucion del programa,

Un estadio completo comprende :
1” Una pista eircular para carreras de fondo;

2° Una pista recta para carreras de vcluculadl;

3* Saltaderos para saltos de altura, de longitud
y de profundidad; b :
. 4° Un espacio libre para ejercicios de trabajo
colectivo; '

0° Aparatos de suspension y de asalto, que son,
por orden de importancia, los siguientes : barras,
cuerdas lisas ¢é inclinadas, escalas, plataformas de
escalamiento, murallas, travesias elevadas para
combatir el vértigo. .

6° Potros o barras horizontales que puedan
colocarse a diversas alturas para ejercicios de
equilibrio, saltos con apoyo de manos, ﬂpl'en.-
| jercici ] ar eli-
dizaje de los ejercicios de paso po: ]l’jg.dlfls p
grosos donde es dificil guardar el equilibrio, o es
n > -
ficil sufrir vértigos;

70 Una pista con obsticulos de todas clases

¥ 5 -
fosos, taludes, barreras, vallas, murallas.., ;
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8° Objetos para levantar : piedras, pesas,

barras, palanquetas, sacos lastrados;

9" Terreno especial para ejercicios de lanzar, y
objetos tales como piedras, balas, pesas;

10" Un blanco y objetos ligeros, como guijarros,
balas, etc., para ejercicios de tiro;

11° Arenas para luchas;

12" Una piseina para ejercicios de natacion.

fé

SEGUNDA PARTE
CUADRO DE LOS EJERCICIOS
QUE COMPONEN EL PROGRAMA
DE PRACTICAS



1. Marcha natural, paso medio, en actitud, correcta.

2

3
h

6

e

o
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EIERCICIOS DE CANRERA

Il. — EJERCICIOS DE CARRERA

I. — EJERCICIOS DE MARCHA
1, Carrera natural, paso lento o mediano, en actitnd

correcta.

1° Echando atris las espaldas,
2° Imprimiéndoles movimiento
de rotacion.
3° Manos en las caderas.
. Marcha, paso lenlo | 4° Manos en la nuca,
o medio, con mo- /5° Manos cruzadas tras el

9, Carrera, paso lento, en flexion, con movimientos
corrigiendo la actitud.

3. Carrera, paso mediano, sobre la punta de los pies.

4. Carrera natural, paso vivo, & grandes saltos.

/ 1° En linea recta. _

vimientos corri- dorso, d
i ‘ : . S WR 3
giendo la actitnd. | 6° Brazos tendidos vertical- 2° En linea recta con parada
g 5. Carrera natural, pa: bruscas. di
: A e | | : nedias
7 Broinok - tendidos - litorale so rapido, en ex- 3% En linea recta con media
mente. tension, — Ca- vueltas bruscas.

4° Describiendo curvas u ochos.
5° Con vueltas completas.

| 6 De lado.

\ 7° Para atrds.  *

rrera de recorri-
do pequerio.

. 8° Brazos tendidos hacia atras,

- Marcha, paso medio, sobre la punta de los pies.

. Marcha natural, paso vivo, en flexion,

. Marcha natural, paso ripido, en exlension, 6. Carrera, estilo indio, a todos los pasos.

7. Carrera, paso lento, con movimientos de respiracion
profunda y ritmica.
» Carrera en flexion : de boo
Recorridas l‘cgUI?- a 1500 metros.
dos en distanclad , oo ,erg en extension : de

- Marcha estilo indio, a todos los pasos.

Marcha natural, paso lento, con movimientos de

respiracion profunda y ritmica. 8

1° Marcha en flexion : de oo
a 1 o000 melros,

2° Marcha en extension : de
100 a Hoo metros,

. Recorridos regula- g

dos en distanr:iae o en duracion. %0 a 100 metros.

o en duracion.

fé




. Hl. — EJERCICIOS DE ASALTO

1. Suspensiones (5
simples, ¢.a®

IO

2 iy

2. Dominaciones. 30

fo
4

| 1
A
i \'5“
3. Apoyos simples. ¢
-‘l“
oo
(o
7“
4. Trepar cuerdas (1
(0 escaleras). § 0o
[ 19

L2

5. Escalamientos y |30
progresiones di- ¢ 4°
Versos.

:',a

6

o

-0
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* Extendiendo el cuerpo hacia

Elevando las piernas.
Por traceion de brazo.
Girando sobre si mismo,
Con ayuda de una pierna, ¥
Sobre el antebrazo,
Sobre los puiios.

atras.

Cayendo hacia adelante cn !

2 tiempos.

Cayendo hacia adelante en |

un tiempo.
Doblando los brazos.

Extendiendo las manos hacia

adelante o lateralmente.

Marchando.

Corriendo. s

Con ayuda de piernas.

Sin ayuda,

En altura, para combatir e
vértigo.

En equilibrio sobre un potro
poco elevado,

Sobre un travesaiio elevado.

A lo alto de una muralla
vertical,

Sobre cuerdas inclinadas.

A lo alto de arboles o mis-
tiles, .

Asiéndose de pies ¥ manos.:

f

. Saltillos.

2, Salto de aitura.

3. Salto de longitud.

4. Saltos diversos,

B
EJERCICIOS DE SALTO i

IV. — EJERCICIOS DE SALTO

1° Con los pies juntos.

2° Separando los pies lateral-
mente.

3 Separandolos de adelante
para atrds.

4" Cruzando los pies.

5% Con flexion completa de
piernas.

| 6° Elevando las rodillas.

{ 1° Con impulso.
! 20 Sin impulso.
(1 Con impulso.
¢ 2° Sin impulso.
1” De profundidad.

2 Con apoyo de manos,
39 Con una percha.
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V. — EJERCICIOS DE LEVANTAR

19 Flexion y extension del ante-
I brazo.
o AT 2% B 10 :
. e Movimieatis Lio 12 Flexién del tronco y del 5
mentales con pe- 3 Jbrazo.
g o« Tt N 3
sos ligeros. . s t. Movimientos ele-
4% « Arraché, » i :
2 S mentales de jugle- /
5% « Dévissé, » i ) )
‘ ria,
| 6° Levantar al vuelo. i
¢ 1° Por « développé ».
- 90 Doy 1 A
2. Levantados elasi- 3 ;.,m Re 2, i
i] . ap vl
oy : or « .n’ra't,lu, ».
4% Por « dévissé ».

L 5% Al vuelo.

(4]

3. Cargamentos y ¢
transportes.

{1° De personas,

2. Lanzar objetos

R
|

{ 2° De sacos, 5

)

1
X
.’l
1
2

3. Jugleria y tiro de
habilidad eon oh
jetos ligeros.

o
oY

il

34:

fé

EJERCICIOS DE LANZAR 45

VI. — EJERCICIOS DE LANZAR

17 Jugleria vertical a dos manos

con flexion y extension
del tronco.

Jugleria lateral a dos manos
torciendo el tronco.

' Jugleria lateral de una mano

a la otra torciendo el
tronco.

Jugleria lateral de una mano
a la otra con flexion lateral
del tronco.

Jugleria lateral de una mano
a la otra con impulso de la
espalda.

A dos manos de (rente.

A dos manos haeia alras.

A dos manos lateralmente.

Con una mano con impulso
de la espalda,

Con dos manos.
Con una mano,
Tivar al blanco.

Y
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VIl. — EJERCICIOCS DE DEFENSA

1" Serie ;

1. Golpes de puiio.

2, Golpes de pie.

3. Asalto metodico.

24 Serie :

( ;

1. Movimientos o lu-
chas eclementales
de traceion y de
repulsion,

2. Cogidas y golpes
de luecha en tra-
bajo a dos.

3. Asalto metodico.

o8

\

{2

S
Z

2* Directo del brazo delantero.
3" Golpe lateral del brazo tra-

Pugilato.

1” Directo del brazo trasero.

sero.

| B4 Golpe lateral del brazo de-

lantero.

1” De punta,
-'Ilﬂ

e
13° De flanco.
4°

Encogiendo la pierna tra-
sera.
0 Encogiendo la delantera.
1 Con los punos.
 Con los pies y los puiios.

Lucha.

° En trabajo individual.
2° En trabajo a dos, o colec-

tivo.

1* Cogidas y paradas de lucha
con la mano abierta,
Golpes simples de la lucha
libre elemental.

1* Lucha con la mano abierta.

2° Lucha libre elemental.

TERCERA PARTE

DESCRIPCION DETALLADA
L0S EJERCICIOS QUE COMPONEN
EL PROGRAMA MODELO

Observaciones preliminares que conciernen
la manera de lenerse y respirar.

1. — Caracteristicas de una buena actitud
o actitnd correcta.

Una buena actitud es necesaria en todo tiempo,
no solamente desde
el punto de vista
estético, para la be-
lleza del porte, sino
también desde el
punto de vista de la
higiene, para permi-
tir un juego libre y
amplio de los movi-
mientos respirato-
rios.

L.a buena actitud,
estando en pie, se
caracteriza -~ ecomo
sigue (fig. 1, 3):

El pecho abierto; las espaldas echadas atris y

Fig. 2, — Actitud

incorrectn,

I‘Iig. i. — Actitud
correcta.




. e {4
Ho DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS OBSERVACIONES PRELIMINARES J1

bajas; el torso recto; cuello y cabeza rectos y Hundir el vientre, ahuecar ligeramente los

levantados: barba ligm‘ﬂmente _ pifiones.
Avanzar duleemente las cslmldns: después retro-

cederlas lo mis que se pueda :

sumida: vientre hundide, es de-
cir : detris de una vertical que :
pasase por la punta anterior del
torax, por ultimo, los rifones -

ligeramente concavos.

Defectos que hay que evitar :
Sacar el vientre; inclinar dema-
sindo hacia adelante el cuello y
la cabeza; avanzar la barba; ahue-
car demasiado los rinones, o por

y el contrario
Fig. 3. — Actitad

correcta del troneo., combarlos de-

masiado ;  su-

—

v

mir el pecho; avanzar las espal-

Fig. 5. Movi- Fig. h. — Movi- Fig. 7. — Cur-

d“s’ ¥s sobre [LII.IU, arquear el ili«-nlu cli= Enichln eli- :illlll‘n nor-
dorso (ﬁg 2545 ia actitud sicodeactitud sicodeastitui mal de los
correctn for- correcta  fors rifiones en po-

correcta debe ser natural, Y zada @ posi- zada @ posi- sicién  recta,

tomada sin esfuerzo. Si no se
posee naturalmente, es preciso

cidn recta, el
dorso contra
‘una marolla,

cidn rectn, ol
pecho  contra
una muralln,

las manos en
la nuea.

obligarse a ejecutar movimien=
tos de actitud correcta forzada,
y movimientos correctores de
actitud.

° Por retroceso directo manteniéndolas bajas

(fig. 8); o 2° por rolacion completa, eleviindolas,

b ]
Fig. 4. — Aclitud

: echindolas para atrds, y, por ultimo, bajindolas
incorrecta dol tranco, )

(fig. 8).

Avanzar la barba un poco; después echarla atris
bl'usunmcMC, junto con las espuld:ls, para aprnxi-
marla al cuello.

Dejar los brazos sueltos segin el movimiento
de las espaldas; que cuelguen alo largo del cuerpo

Pecho sumido, viontre

9, — Movimiento clasico de ac- calido, cuello inclinado
titud correcta forzada, 0 sea i M [
posicién recta (fig. 5,6y 7).

Juntar las piernas y los talones; las puntas de_

-

los pies formando dngulo de Go grados.
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en el momento de forzar la posicion. Colocar la
palma de las manos sobre los muslos, los dedos
alargados y juntos,
o bien cerrar los
puiios. Er

Conseryar la po- e
sicion de forzar
las espaldas hacia
afrds un miximum
de dos segundos.
Echar de nuevo las
espaldas hacia ade-

Fig. 8. — Movimiento de posicion lunte, y recomen-
recla,

zar el ejercicio
procurando que el
retroceso coineida
en lo posible con la aspiracion y el avance con la
espiracion. ]

1° Par relroceso directo [primoro y allimo);
2% por rolocitn oomplets,

Nora. — No hay que confundir el movimienlo
de posicion recta, tal como acaba de ser descrita,
con la « guardia » de los manuales militares que

1o es sino una posicion de inmovilidad en actitud
correcta,

3. — Manera le respirar durante el trabajo.

Respirar libre y ampliamente.
' No retener la respiraciou, ;
Evitar las aspiraciones Y espiraciones cortas,
irregulares, desiguales, precipitadas, incompletas, o
Ritmar Ia respiracion con el ritmo del trabajo.

- o 1%
OBSERVACIONES PRELIMINARES H3

Fyitar el aspivar durante un esfuerzo violento,
51 es corto. 3

Aspirar profundmncnte antes y espirar durante
el eslnerzo. s

Por regla general, antes de todo ejercicio o tra-
bajo rudos, corto o prolongado, empezar por
vaciar el pecho lo mis poesible, ejecutando una o
varias espiraciones seguidas de aspiraciones pro-
fundas.

La aspiracion y espiracién deben hacerse por la
nariz, y solo excepcionalmente por la boca.

4. — Caracteristicas de una respiracion
profunda.

La respiracion profunda consiste_en aspirar y
espirar lo mis completo que sea posible.

Un movimiento de respiracion profunda se
caracteriza, practica y exteriormente, como sigu.c :

En el primer tiempo de la aspiracion, el aire
penetra en la parte inferior del pecho, y el
abdomen sale un poco. Después el torax y las
costillas se elevan forzando al abdomen a hundirse
ligeramente. En el primer tiempo d'e la espiracion,
el pecho se hunde, empujando al \'1,3ntre. Después
el abdomen se vacia para concluir de expulsar
el aire de los pulmones.

En una respiracion incompleta, sélo el torax
y las costillas se elevan, el abdomen permanece
inmovil, o a la inversa. .

Para darse cuenta del mecanismo de un movi-

e
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miento de - respiracion prolunda, proceder como

sigue :

Colocar la mano derecha un poco abajo del
hueco del estomago, y la mano izquierda, sobre
el pecho a la altura de la mitad del esternon ;

Vaciar los pulmones haciendo una espiracion
profunda. Después aspirar largamente, La mano
derecha debe ser empujada primeramente por
el abdomen; la mano izquierda no debe elevarse
sino hasta después.

Solo con la prictica de los ejercicios [isicos, en
particular la carrera y la marcha, se aprende a
respirar natural, correcta y profundamente.

5. — Movimientos voluntarios de respiracion
profunda, llamados movimientos respiratorios.

Para combatir la sofocacion o disminuir los
latidos del corazén durante un trabajo o.un ejer-
cicio de larga duracion (marcha, carrera, juego),
o bien después de un esfuerzo de corta o de larga
duracién, ejecutar movimientos voluntarios de
respiracion profunda.

Comenzar siempre por exhalar la rgamente antes
de aspirar profundo. La espiracion es muy impor-
tante; la sofocacién proviene a menudo de espi-
ciones incompletas.

La espiracion y la aspiracion tienen, cada una,
una duracion media de dos i cuatro segundos.
Una parada de dos segundos como maximum, se
puede efectuar con el pecho lleno de aire, antes
de expelerlo.

s
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Para hacer mis completo el movimiento de
espiracion, ‘puede ejecutarse por sacudidas o
esluerzos sucesivos empujando el aire fuera de los
pulmones, arqueando el dorso ligeramente cuando
sea necesario.

Los movimientos voluntarios de respiracion
pmfunda se ejeculan, marchando o corriendo, con
los brazos caidos a lo largo del cuerpo, o bien
abiertos un poco lateralmente, en el momento de
la aspiracion. Para aumentar su eficacia, cuando
se hacen a pie firme, conviene empinarse sobre la
punta de los pies al aspirar, y al exhalar, asentar
los talones.

Los moevimientos de respiracion profunda se
ejecutan también, ayudindose con movimientos
de forzar las espaldas, o echando los brazos para
atrds. En este ultimo caso, hay que cuidar de no
echar las espaldas o los brazos hacia atris sino
hasta después del primer tiempo de la aspiracion,
cuando el aire ha penetrado ya en la parte inferior
del torax; es decir : cuando el abdomen ha sido
empujado hacia adelante.

1° Respiracion profunda con retroceso
directo de espaldas (fig. 8).

Aspirar echando las espaldas directamente de

adelante hacia atiis.
Exhalar ejecutando el movimento contrario.

Dejar los brazos seguir el movimiento de las

espaldas.



2° Respiracidn profanda con rotacidn

Aspirar elevando las espaldas, echindolas atris

Fig. 9. — Respi.
racion profun-
da con eleva-
ciom  vertical
de brazos.

H6 DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS

de espaldas (fig. 8).

v bajindolas.
Exhalar echando las espaldas
hacia adelante.,
Dejar los brazos seguir los movi-
mientos.

3° Rr.'spiracfriu profunda con eleva-
ciin vertical de brazos (fig. 9).

Aspirar elevando los brazos ex-
tendidos, por enci-

ma de la eabeza. {:
Exhalar bajindo- 3
’;(',r

-

los. ( :
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1

5" Respiraciin ]I)rojhnda elevando los brazos

hacia alrds (fig. 11).

Aspirar echando los brazos atris de las eaderas.

Exhalar trayéndolos a lo largo
del euerpo.

6° Respiracion pro funda con eir-
cumduceion  complela  de los
brazos.

Este movimiento es la combina-
cion de los
lres prece-
denles.
Aspirar
elevando los bra-
zos por delante
del cuerpo hasta

Fig. 11. — Respi-

racidn profunta
elewando los
brazos hacia
otras,

encima de la

4° Respiracidn profunda
con elevacidn laleral de brazos

(fig. 10).

Aspirar elevando los brazos ex-
tendidos lateralmente hasta la po-
sicion horizontal, — las palmas de
las manos para abajo o para arriba
— o vertical forzindolos para atris.

Exhalar bajandolos lateralmente y sin forzarlos
1 -

para atras.

Fig. 10. — Respi-
raecién profun-
da con eleva-
cion lateral de
brazos,

Fig, 12, — Respi-
racidn profunda
con  exlensidn
dorsal y elava-
cion laterul de
brazos,

cabeza; exhalar bajandolos lateral-
mente, sin forzarlos hacia atras.

0, bien, por el contrario, aspi-
rar elevando los brazos lateral-
mente hasta encima de la cabeza
forzindolos hacia atrds y bajin-
dolos por delante.

-7" Respiracion profunda con
extensicn dorsal (fig. 12).

Aspirar, extendiendo hacia atris lo alto del

cuerpo, sin ahuecar los rifiones, los brazos pen-
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dientes a lo largo del cuerpo o en una de las :

posiciones indicadas anleriormente,
Exhalar trayendo el tronco a su posicion ver-

tmal |

I. — EJERCICIOS DE MARCHA

1. — Marcha natural, paso mediano,
en actitud correcta.

Antes de la partida, ejecutar uno o varios movi-
mientos de actitud correcta forzada : posicioén
recta (fig. 5, 6).

Durante la marcha (fig. 13) :

Abrir el pecho;

Conservar las espaldas echadas hacia atris y
bajas, pero sueltas, sin inmo-
vilizarlas, para no impedir
los movimientos respiratorios
que deben ser libres y amplios
y para no trabar el balanceo
natural de los brazos;

Hudir el vientre y ahuecar
ligeramente los rifiones;

Levantar la cabeza, sumir
la barba, conservando el cue-
llo vertical ; pero sin tirantez;

Balancear los brazos de Fig. 3. —Marcha natu-
adelante para atris, doblan- oy P5so medtano, en
ek p a ) actitud correcta.
dolos ligeramente. Adelantar
el brazo derecho al mismo tiempo que la pierna

izquierda, y el izquierdo junte con la derecha.
Cerrar ligeramente los dedos.

i
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A cada paso, pisar primero con el talén ¥
después, correr hasta la pun-

ta, empujando un poco con

hacia aluera,
Defectos que hay que evitar,

var el dorso, hundir el pecho,
bajar la cabeza echando el
cuello hacia
Fig. 14. = Actitud in- adelante, in-
correcta durante la  movilizar las
" marcha,

espaldas y los
brazos; el ba-
lancear los
brazos a través del cuerpo o
hacerlo exageradamente  con
relacion  al paso; el voltear
demasiado hacia afuera las pun-
tas de los pies, o hacerlo hacia
adentro; el oscilar ol cuerpo a
cada paso a derecha o a izquier-
(!ﬂ; por ultimo, el marchar con
tirantez.

Pecha sumido von el cuicllo
cchado hacia adelante,

Fig. 15. — Actitud
incorrecta durante
In marcha ;

Brazos balancendos o
través del coorpo,

2. — Marcha lenta o mediana, con movimientos
corrigiendo la actitud,

Para ecorregir la actitud y para bien abrir el

¢sla, antes de quitar el pie
de nuevo, y manteniendo las
puntas ligeramente volteadas

— Es preciso evitar : el cur-

-
-

BIERCICIOS DE MARCHA Gr

pecho, marchar ejecutando movimien
las espaldas o los brazos hacia atra

Conservar la posicion forzada d
seis pasos como maximum. O, | ‘ e, a
cada paso o eada tercer paso, un avd"béldfa‘%fmldas
o brazos, seguido inmediatamente déufrretroceso,
ejecutando asi un movimiento continuo de cspal‘&ag/
de adelante para atris. 51

Echar la barba para atris al mismo tiempo que
las espaldas o los hrazos,

Conservar el vientre hundido y los rifiones

ahuecados.

1° Retroceso direclo de espaldas (fig. 8).

Avanzar despacio las espaldas, después echarlas
atris manteniéndolas bajas.

Traerlas adelante y recomenzar un retroceso
directo.

Dejar que los brazos sigan los movimientos,
extendiéndolos a lo largo del cuerpo en el
momento de forzar.

2° Rolacidn complela de espaldas (fig. 8).
P P 8

Adelantar las espaldas, subirlas, echarlas atrds
¥, por ultimo, bajarlas.

Traerlas adelante directamente y recomenzar
una rotacion,

Dejar que los brazos sigan los movimientos
extendiéndolos a lo largo del cuerpo en el momento
de forzar.
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3° Manos en las caderas (fig. 16).

Las palmas de las manos sobre el borde supe-
rior de las caderas, los dedos jun-
tos dirigidos hacia adelante, el pul~
gar hacia atris (o, al contravio, -
los pulgares hacia adelante, los
dedos hacia atris), los codos echa-

dos atris sin exageracion.

pacio las espaldas, después,
echarlas 1
mente hacia atris,
manteniéndolas ba-

bruseca-

[/

{

Fig. 16 — Mar- [98.
cha con las ma- Traerlas adelante
nos en las ca-
Aaris, y recomenzar un
relroceso,

Evitar doblar las muiiecas.

4° Las manos en la nuca (fig. 17).

Las manos colocadas tras la
nuca, tocindose las extremidades
de los dedos (o bien los dedos
entrecruzados) los codos hacia atras,

En esta posicion, avanzar los codos despacio,
retirindolos después con fuerza. Echarlos adelante
y recomenzar un retroceso, '

Evitar el doblar las muiieeas e inclinar la cabeza
hacia adelante, o el cuello. :

Fig. 17. — Marcha
con las manos
en la nuca,

En esta posicion adelantar des-

- 9
-
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5 Manos cruzadas a la espalda (fig.

Echar los brazos atris.
Coger la mano o el purio
derecho con la izquierda,
o alainversa; o bien entre-
eruzar los dedos. En esta
posicion, adelantar despa-
cio las espaldas; después
echarlasatrisviolentamen-

Fig. 1%, — Marcha con las

te, ejecutandu un esfuerzo manos cruzadas ala espalda.

de traccion con los dos
brazos. Recomenzar el ejercicio, evitando alzar

las espaldas.

6° Brazos extendidos verlicalmente (fig. 19).

Brazos paralelos por encima de la cabeza y com-
pletamente extendidos, las palmas de las manos
cara a cara, los dedos alargados y juntos (o abier-
tos) o los puiios cerrados.

En esta posicion adelantar los brazos un poco,
forzindolos después hacia atras lo méds que sea
posible. Recomenzar el ejercicio, evitando avanzar
¢l vientre, inclinar el cuello y la cabeza hacia ade-
lante o doblar los codos.

7° Brazos exlendidos lateralmente (fig. 20).

Brazos horizontales sobre la linea de las espal-
das, palmas hacia arriba o hacia abajo, dedos alar-
gados, juntos, separados o pufios cerrados.

5
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En esta posicidn, avanzar los brazos un poco, _

Fig. 19 n. 22, — Marcha con movimientos corrigiendo la actilud.

1. Urazos tendidos verticalmente; 2, Brazos tendidos lateralmente; 3. Brazos
tendidos tras las cadersa | 4. cireamduccion completa de los brazos (conjunte -
de los cuatro),

forzindolos, después, para atris lo mas posible.
Recomenzar el ejercicio,

8° Brazos tendidos trds las caderas (fig. 21).

Brazos paralelos, pendientes atrds de la linea
del enerpo; las palmas de las manos cara a cara.

En esta posicion, adelantar un poco los brazos,
y echarlos hacia atris lo mis que se pueda.

9° Circamducciin complela de los brazos (fig. 22).

Este movimiento es la combinacion de los tres
precedentes. Se descompone en cuatro tiempos..
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Se ejecuta a razén de un tiempo por cada paso, o
bien todo en un paso o doble paso.

Llevar los brazos extendidos verticalmente,
paralelos, elevindolos por delante del cuerpo.

Bajarlos lateralmente, con las palmas hacia
arriba.

Bajarlos tras de las ancas, con
las palmas cara a car

Colocarlos pendientes a lo largo
del cuerpo, las palmas en los mus-
los.

3. — Marcha, paso mediano, sobre
las puntas de los pies (fig. 23).

Mantenerse constantemente lo
mis empinado que sea posible, en Fig, 3. — Mar-
la punta de los pies. SHELpasn e

K diano, sobre la
O bien, a cada paso posar el ta-  punta de los
l6n, pero empinindose inmediata-  Pies, con las
; A manos en las
mente lo mas que sea posible sobre  caderas.
las puntas.
Conservar los brazos balanceantes, o bien colocar

las manos en las caderas,

4. — Marcha natural, paso vivo,
en flexion (fig. 24).

Estando en marcha, paso medio, comenzar por
aumentar la longitud del paso, sin cambiar la
cadencia,
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Aumentar la eadeneia continuando dando pasos
largos.

Inelinar el tronco del cuerpo y doblar las piernas
tanto mis coanlo mas vive
sea el paso.

Colocar en tierra el talén
siempre primero.

Alargar completamente la
pierna hacia atris y empujar
fuertemente en la punta del
pie. El tronco debe estar en
linea recta con la pierna tra-
sera cuando ésta esta len-

,. dida,
Fig. 24, — Marcha natu- 2
ral, paso vivo, en fle- Balancear los brazos con

Hong flexibilidad en el sentido de
la marcha, conservando los
ejes de los pies en dicho sentido. :

5. — Marcha natural, paso vivo
en extension (fig. 25).

Conservar el tronco vertical y la cabeza un
poco echada haeia atris.

Dar pasos cortos y ripidos, poniendo el talon
primero, la pierna extendida y no doblada como
en la marcha en flexion.

Balancear los brazos con vigor en el mismo
sentido que la marcha, doblindolos fuertemente,
elevando los puiios hasta la altura de la barba.

EJERCICIOS DE MARCHA Gy

Mantener el eje de los pies en la direccion de

la marcha.

6. — Marcha, estilo
indio, a todos los
pasos (lig. 20).
Doblar el tronco

horizontalmente y ba-

jar ligeramente la ca-
beza.

Doblar las piernas
hasta donde sea posi-
IJI(‘ Poner en tierra Fig. 25. — Marcha nalural, paso
primero el talon. Ba- rapido, en extension,
lancear los brazos con
flexibilidad en el mismo sentido que la marcha,
con las manos rozando

el suelo.

7. — Marcha natural,
paso lento. con mo-
vimientos de respi-
racion profunda y
ritmica.

Fig. al. — Marcha eslilo indio,
troneo horizontal, piernasdobla-

das Aspirar larga y pro-

fundamente  durante

cuatro, cinco o seis pasos, exhalando {uertemente,

lo mis completo que sea posible, darante otro
recorrido igual,

No marcar ninguna parada entre la aspiracion

y la espiracion; o bien, por el eontrario, conser-
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& var el aire en el pecho, durante uno o dos

PﬂSOSo
Marchar naturalmente, o bien empinarse en la
punta de los pies en el momento de la aspiracion.
Los movimientos de respiracion se ejecutan, ya
naturalmente, sin cambiar la actitud de la marcha,
0 ya:
¢ Con retroceso directo de espaldas;
2" Con rotacion de espaldas (fig. 8);
3 Con elevacion vertical de brazos (fig. 19);
4° Con elevacion lateral de brazos (fig. 20);
® Con elevacion hacia atris de brazos (fig. 21);
62 Con circumduccion de brazos (fig. 22).

8. — Recorridos regulados en distancia
o en duracion.

Fuera de los ejercicios precedentes .que se
suceden y se entremezclan sin inlerrupeion, o
bien se repiten varias veces en el curso de una
misma sesion de (rabajo, sin que se tengan en
consideracion distaneias o duraciones, es conve-
niente ejecutar, en cada sesion, marchas en flexion
y en extension, sobre recorridos determinados en
tiempos fijos.

La medida de estos recorridos debe ser progre-
siva, en distancia y duracién, cuando se trate de
practicas.

Por regla general, en una sesion de una dura-
cion media de 6o minutos, los recorridos deben
ser los siguientes :

EJERCICIOS DE MARCHA B¢

Marcha en flexion : de 500 a 1000 pIEH
Marcha en extension : de 100 a Hog &3
Para un adullo constituido normal ’a‘_ £
dl\'l‘r‘ius l}{l‘iﬂs {IC mare hcl l‘l\rresl ¢
sigunientes cifras :
Paso lento : velccidad de 4 a 5 kmb
Paso medio : velocidad de b a 7 km. pnrlﬁhfa
Paso vivo : velocidad de 7 a g km. por hora;
Paso ripido : velocidad de g km. por hora como
minimum.
En marcha en flexion, el p'ISﬂ puede variar de
= a g km. por hora. En marcha eu extension, no

debe ser inferior a g km. por hora.

DE CULTURA g,
“‘?s"m POL O

Prol. Joaquin Gurcia Zhiiga
SAN LUIS FOTOSI, S. L. P.
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Il. EJERCICIOS DE CARRERA

1. — Carrera natural, paso medio olento,
en actitud correcta (fig, 25).

Estando en marcha en flexion, aumentar el paso

I"i;::‘. a7, — QCareera
natural, paso lento
o medio, en actitud
correcta,

progresivamente. Después pa-

sar, sin transicion brusca, de
la marcha en flexion, a la
carrera en flexion, paso len-
to, saltando de un pie al
otro. Mantener el tronco in-
elinado hacia adelante, en
linea de Ia pierna trasera
cuando ésta estd  extendida
como en la marcha en (le-
Xion.

Conservar el tronco en acti-
tad correcta. Balancear los
brazos, con flexibilidad, en el
mismo sentido que la carrera,

doblindolos un poco mis que en la marcha, que-
dando las manos un poco mis bajas que los

codos,

A cada salte, poner el pie plano, evitando todo
choque sobre el talon, y conservando el eje del
pie en la misma direccion que la linea de carrera.

‘

EJERCICIOS DE CARRERA 71

Rozar el suclo evitando brincos de altura. Para
ello es preciso no dar saltos cortos.
~ Evitar balancear los brazos a través del cuerpo
y conservar los puiios demasiado elevados, o los
codos inmoviles o pegados al cuerpo.

2. — Carrera, paso lento, en flexién,
con movimientos corrigiendo la actitud.

s Correr ejecutando los mismos movimientos y

. conlormindose a los mismos principios de ejecu-
~ cion que en la marcha, paso lento, con movi-
. mientos corrigiendo la actitud (I. Ejercicios de
& Marcha, n® 2),

1" Retroceso directo de espaldas.

2" Rotacion de espaldas (fig. 8).

3" Manos en las caderas (fig. 16).

4° Manos en la nuea (fig. 17).

5" Manos cruzadas por detris (fig. 18).

(" Brazos tendidos verticalmente (fig. 19).
7" Brazos tendidos lateralmente (fig. 20).

8 Brazos tendidos tras las caderas (fig. 21).
9" Circumduccién completa de los brazos

(fig. 22).

3. — Carrera, paso mediano, sobre la punta
de los pies (fig. 28).

Correr, manteni¢ndose lo mds alto posible sobre
la punta de los pies; o bien colocar el pie plano
@ cada bote, y elevarse inmediatamente lo mis alto
Posible sobre la punta del pie.



i DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS

Dejar los brazos balanceantes o bien coloe

las manos en una posicion correctiva. sen

3 ;(ﬁg. 30).

4. — Carrera natural, paso vivo,
con grandes botes (fig. 29).

Correr cjecutando botes de un pie al atro, lo

mis grandes que sea posible. ~ lados segun el caso.

~ altura del menton.

la linea de carrera.

través del cuerpo.

Fig. a3. — Carrern sobre
la punta de los pies, con
las manos en las caderas,

Fig. 24, — Carrera natoral,
paso vive, con grandes hotes,

Colocar el pic plano, evitando todo choque con
los talones. Balancear vigorosamente los brazos
de adelante para atris, en la misma direceion que

la carrera. Levantar el tronco tanto mis, cuanto
mas vivo sea el paso.

Fig. 31, — Posicién de partida
[l]'(‘-[’arﬂ(]ﬂ pﬂrﬂ uni carrera

5. — Carrera natural, paso vivo, en extension,
de velocidad,

Carreras en recorridos pequenos,
Durante la carrery :

Levantar el tronco tanto mis, cuanlto mdas r:ipidn:

medias-vuellas, ochos, ete., recor-
tar los botes e inclinar el cuerpo
" hacia adelante, atris o hacia los

Balancear vigorosamente los
brazos, llegando los pufios a la

Posar el pie plano, sobre la
planta, evitando todo choque con

el talon, manteniendo su eje en

Ivitar balancear los brazos a

camente a una senal dada,

EJERCICIOS DE CABRERA -;‘5

el paso. Echar la cabeza atras ligeramente

Fn linea recta, dos grandes botes. En curvas,

Fig. 30. — Carrera
natural, paso ri-
pido, en exten-
sidn,

Ejercitarse en arrancar brus-

vista u oida, con o sin
partida preparada.

Partida sin prepa-
rar. — Colocarse en
posicion de pie, sen-
tado, acostado, volte-
ado, cte.

Partida preparada
(fig. 31). — Ineclinar
el tronco haecia adelan-
te, doblando la pierna
izquicerda, y reposando

en ella todo el peso del cuerpo. La pierna dere-
cha atris, medio extendida, el talon levantado,
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~1
o

el eje del pie en la direccion de la Iinea de carrers
Dejar los brazos colgar naturalmente, el bra
derecho un poco adelante del izquierdo. ]

En el instante de la partida, inclinar el tron
hacia adelante para tomar impulso, después leva
tarlo verticalmente al cabo de algunos botes, Para
detenerse, echar el cuerpo hacia atris y elevar log
brazes verticalmente.

4° Deseribiendo curvas u ochos.

Correr sobre una linea curva, una pista trazada
en ocho, o bien ejecutar la:vuelta completa a la
“derccha, después a la izquierda, de las dos marcas
o postes indicadores,

® (CCon vaella complela.
EJBCUtEll‘ las 51gult'utes carreras : ik P

' Correr en linea recta. A una senal dada, o en
1° En linea recta . un lugar convenido, dar una vuelta completa a la

: ~ derecha girando sobre la pierna derecha, o a
Correr directamente sobre una linea dada,

izquierda sobre la izquierda, y continuar corriendo
pasando a toda velocidad la linea de llegada.

~ en la misma direceion.,

2’ En linea recta con paradas braseas.

6° De lado.

Correr a toda velocidad y detenerse, lo mds
bruscamente posible, en una linea dada o a una
sefial convenida.

Para correr hacia la derecha, cruzar la pierna
izquierda por delante de la derecha e inclinar el
cuerpo a la derecha y viceversa.

3° En linea recta con medias vuellas brusecas. 7° Para atrds,

A una seial dada, 0 en un lugar convenido, dar
media vuelta bruscamente, — a derecha o a
izquierda, echando el cuerpo atris — para volver
al punto de partida.

Girar sobre la punta del pic derecho si se
quiere voltear a la derecha y viceversa. O bien,
describir un pequeiio arco de cireulo, a derecha
o a izquierda, si la velocidad es muy grande. = .

Correr directamente para atrds manteniéndose
sobre la punta de los pies. O bien, partir para
adelante, detenerse bruscamente en up punto
dado y retroceder.

Nota. — Ejecutar igualmente carreras sobre
pendientes de todas inclinaciones, trepando esca-
lones de escaleras, lo mismo ascendiendo que
descendiendo.
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6. — Carrera estilo indio. a todos
los pasos (fig. 32).

Doblar el tronco horizontalmente y bajar lige :
ramente la cabeza sin d
jar de ver hacia ad
lante.

Fig, 3a. — Carrera estilo
indio, tronco horizontal,
piernas dohladas,

7. — Carrera, paso lento, con movimientos
de respiracion profunda y ritmica.

Aspirar larga y profundamente, durante coatro,
cinco o seis botes, Exhalar fuerte, lo mis com=

pleto posible, durante un recorrido igual.

No marcar ninguna parada entre la aspiracion

y la espiracién; o bien, por el contrario, con-

servar el aire en el pecho, durante uno o dos

pasos antes de exhalar.
Marchar naturalmente, o bien empinarse sobre.

la punta de los pies en el momento de aspirar,

Los movimientos de respiracion se ejecutan ya
naturalmente, sin cambiar la actitud, ya :

1” Con retroceso directo de espaldas;

2° Con rotacion de espaldas (fig. 8);

3° Con elevacion vertical de brazos (fig. 19):

i 4

Doblar las piel'nas cuian=
to sea posible. Balancear
los brazos con [Hexibili=
dad, en la misma direc=
cion de la marcha, las
manos rozando el suelo.

EJERCICIOS DE CANRERA

<y
~1

4° Con elevacion lateral de brazos (fig. 20);
5° Con elevacion hacia atras de brazos (fig. a1);
G Con circumduecion de brazos (fig. 22).

8. — Recorridos regulados en distancia
o en duracion.

Fuera de los ejercicios precedentes que se
suceden y se entremezclan sin interrapeién, o
bien se repiten varias veces en el carso de una
misma sesion de trabajo, sin que se lengan en
cuenta distancias o duraciones, es convenientle
e¢jecutar en cada sesion carreras en flexion y en
extension, sobre recorridos determinados en
tiempos fijos.

L.a medida de estos recorridos debe ser progre-
siva, en distancia y daracion, cuando se trate de
pl‘:il'li(‘.;ls.

Por regla general, en una sesion de 60 minutos,
los recorridos deben ser los siguientes

Carrera en flexion : de 500 a 1 500 metros;

Carrera en extension : de 30 a 100 metros,

Para un adulto normalmente constituido, los
diversos pasos de carrera corresponden a las
siguientes cifras :

PPaso lento : velocidad de g a 10 km. por hora;

Paso medio : velocidad de 1o a12 km. por hora;

Paso vivo : velocidad de 12 a 15 km. por hora;

Paso rapido : velocidad minima: 15 km. por hora.

En carrera en flexion, el paso pucde variar de
10 a 15 km. por hora. En carrera en extension,
no debe ser inferior a 15 km. por hora.
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I1l. EJERCICIOS DE ASALTO

1. — Suspensiones simples,

Suspenderse por las manos con los brazos alape
gados, a una barra de cualquier forma. Alargar

las piernas y extender la punta de los pies

Fig. 33, — Posicién del cuerpo en suspensién alargada,

Colocar las manos tan separadas, cuando menos,
como lo ancho de las espaldas. Los ejercicios son
tanto mas dificiles, cuanto mas separadas estén
las manos (fig. 33).

1° Con elevacion de piernas.

-
Primera manera (fig. 34). — Elevar los muslos®

~ los muslos. Ba-
jar las piernas

- arriba para aba-

lentamente.
Segunda ma-
neri (ﬁg 35)

— Balancear de

jo las piernas
reunidas y ex-

- tendidas. Subir Fige 34. — Movimienlo de elevaciin de

3 las piernas encogidas, después exlen-
los piesa laaltu-  gigas horizontalmente,

~ rade las manos.

Dejar balancear las piernas detris del cuerpo lo
mids que sea
posible,
Tercera ma-
nera (ﬁg. 35).
— Elevar las
piernas exten-
didas hasta
quedar  hori-
zonlales. Con-
tinuar la ele-

Fig. 35. — Movimiento de elevacion hacin y
adelante de las piernas reunidas y exten- VACION hasta
tidas. llevar los pies

a la altura de

las manos. Bajarlas lentamente hasta la hori-

i
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zontal.: Continuar de bajarlas muy despacio. Con=
servar los brazos alargados durante la ejecuciéon
de estos ejercicios, sin doblarlos para nada.

Los individuos débiles ejecutan el ejercicio en
una barra poco elevada, a lu altura de la cintura,
de modo a conservar los pies en el suelo durante
la traccion (fig. 37).

2. — Dominaciones,

Dominarse consiste, estando en suspension

Fig, 36. — Movimientos de traccion de brazos.

] ! Fig. 38, — Dominacion por volteveto.
2" Con traceidn de brazos (fig. 36). i

alargada, en trepar sobre
una I)El.l'l'ﬂ dE manera a en-
contrarse apoyado en las
manos y el vientre.

Tirar eon los brazos hasta llevar la barba a la
altura de las manos.
Mantener los codos lo mis atrdas posible.

1° Girando sobre si mismo
(fig. 38).
Hacer una traccion de brazos, elevar las piernas

lo mis alto posible y voltear por encima de la
barra,

Fig. 37. — Movimiento de traccién de los brazos, los pies
reposando en el suelo,

9° Con ayuda de una pierna (fig. 39).

Conservar las piernas pendientes, extenderlas o
hacia atrds, o bien elevarlas hordzontalmente. ;o

Hacer una traceion de brazos, elevar las piernas
lo mas alto posible, trabar una eorva en la barra,
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fuera de las manos. Elevarse sobre la barra balan-

;- Elevarse sobre la barra separando las manos y
ceando la pierna que ha quedado pendiente, Eje-

juntando los codos al euerpo.

4" Sobre los puios.

Primera manera (fig. 41). — Hacer una traceion

Fig. 3g. — Deminaciones con ayuda de una pierna.

cutar el ejercicio con la pierna derecha o con la

iZq uicrda. Fig. 41. — Dominacion alternaliva sobre los puinos,

3o Sobre el anlebrazo (fig. 4o0) completa de brazos; colocar un antebrazo verti-
I : i de b | | calmente sobre la barra; tirar fuertemente con el
dcer una traccionn € Dbrazos; colocar. i -
; R a8 ipto otro brazo para elevar el cuerpo.

Fig. fio. — Dominaciones sobre el antebrazo. Fig. f2. — Dominacidn simultinea sobre los pufios,

brazos sobre la barra, alternativa o simultanea- Balancear las piernas de adelante para atrds.

mente, con las manos juntas. para hacer bascular el tronco.
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Segunda manera (fig. 42). — Hacer una traccion
completa de brazos; colocar simultineamente los

dos puiios sobre la barra; y por un esfuerzo de

brazos combinado con un balanceo de piernas,
dominarse sobre los dos brazos simultineamente.

3. — Apoyos simples.

En los apoyos, el cuerpo reposa, cara al suelo,
a la vez sobre las manos v sobre las puntas de
los pies.

En la posicion llamada « apoyo tendido », el
tronco y las piernas estin en el mismo plano. Los
rifiones un poco ahuecados, el pecho abierto, la
barba metida. Los brazos verticales, las manos
tan separadas como lo ancho de las espaldas, los
dedos dirigidos hacia adelante o ligeramente
metidos,

1° Exzlendiendo el cuerpo hacia atrds (fig. 43).

El ejercicio se descompone en cuatro tiempos

Fig. 43. — Apoyo tendido extendiendo el everpo haeia ntris,

1. Ponerse en cuelillas y colocar las manos en
tierra adelante de los pies.

- 2" Cayendo hacia ade-

RJERCICIOS DE ASALTO 85

a. Apovarse sobre los brazes y extender el
cuerpo hacia atris.

3. Aproximar los pies a las manos.

4. Ponerse en pie.

Estando en apoyo tendido, ejecutar una serie
de tiempos dos y tres

antes de ponerse en
pie.

lante en dos liem-

pos (fig. 4h).

Fig. 4. — Apoyo tendido cayen-
do hacin adelante en dos liempos.

1. Coloecar las ma-
nos adelante de los pies doblando los brazos.

5. Empujarse del suelo con los brazos y colocar
las manos ann mas adelante de modo a tomar
directamente la posicién del apoyo tendido.

3. Doblar los brazos
¥ empujarse del suelo
para recuperar la posi-
ciondel primer tiem-
l]l).

4. Ponerse en pie,

3 Cayendo hacia ade-
lante en un liem-

po (fig. 45).
L ’ Fig. 45. — Apozo tendido cayendo
Dl‘Jill‘Se caer hacia hoecin adelante en un tiempoo.

i (ll"lil nte conservan (!0

el cuerpo tan recto como sea posible. Doblar los
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brazos para amortiguar la caida. Los pies inn
viles. Levantarse en dos tiempos sin

pies, o bien, aproximindolos a las ma
en el primero.

4° Doblando los lrazos (fig. 46).

Primera manera.

apoyo, los brazos doblados. pero sin tocarlo,

nera. — Estando en
elevar vigorosamente
brazos, separando las manos de
con los brazos doblados.
Conservar
piern

I suelo, y cayenda

el tronco en el mismo plano que las
as durante el ascenso y descenso del cuerpa.

9° Enviando lus manos hacia adelante
o laleralmente (fig. 47).

Primera mancra. — Doblay ligeramcnlc los

Fig. 47.

— Estando en Apoyo enviar las ma
0 hacia los lados,

nos hacia adelanta

brazos, empujarse del suelo y colocar las manos™

mover los
nos ¢ong.

— Estando en apoyo tendido
doblar los brg-
zos hasta que el
pecho llegue al
Fig. 46. — Posicion del cuerpo en san. el suEIo’:

\ Segrmda ma-
apoyo, los brazos tendidos, |
el cuerpo alargando los

EJERCICIOS DE ASALTO 8'}'

fuera de la vertical de los homhms:, lo mis lejos
posible, ya simultineas, ya allcrnat.was. s

Segunda manera. — Doblar llgcm;nen v
brazos, empujarse del S"‘TI“ y culo.nnr as m ¢
hacia los lados, lo mis lejanas posible, ya simu
ane: adas. '
ldu;cir:r:l::;r:wra. — Enviar'las mmmsha::}m a::le—-
lante, después abrirlas a los lados o a l:i inversa.
Conservar el tronco en el plano de las piernas
durante el ejercicio,

6° Marchando.

i as
Ejecutar una marcha apoyindose sob:: :

i ¢ s
manos vy los pies (marcha a cuatro patas) de la
dos maneras siguientes. :

i p 08
Primera manera (fig. 48).— En cuatro tlcm-p 3
es decir : desplazando alternativamente los miem-

B a0, — - . = o ndo los
o T I'IK (L Marchn apoya
i 8 Mo cha apoyan 5 0 d
lill[l"_ ples. y las m nos, [Hes las manos, deﬂplazan (V]
d 1 ] anes Hes ¥ d
dc.sllluzun:ln alternativo- simullineaments los miemhros
los ros lado
mente miembro: del mismo lado,

upue:!lus.

bros opuestos : brazo izquierdo, pierna derecha,
brazo derecho, pierna izquierda.
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Segunda manera (fig. 49). — En dos tiempos,
es decir : desplazando los miembros del mismo
lado : brazo y pierna izquierdos; brazo y pierna
derechos.

Doblar el cuerpo en dos elevando la pelvis,

Marchar hacia adelante, hacia atris, en linea
recta, en circulo, ejecutando medias vueltas, des-
cribiendo ochos, lateralmente.

7° Corriendo (fig. 50).

Ejecutar una carrera apoyando las manos y los
pies (carrera a cuatro patas)
desplazando simultineamen-
te los miembros opuestos :
brazo izquierdo y pierna de-
recha, brazo derecho v pier-
na izquierda; olos {niembrns
del mismo lado.

Correr hacia adelante, ha-
cia atris, en linea-recta, en
circulo, ejecutando medias
ochos, lateralmente,

Fig. bo. — Carrera apo-
yando las manos y la
punta de los pies.

vueltas, describiendo

4. — Trepar a cuerdas.
1* Con ayuda de piernas.

Primera manera (fig. 51). — Cruzar las piernas
colocando la pantorrilla de una pierna delante de
la cuerda y el empeine de la otra, detris. Trepar
apretando la cuerda con los muslos y los pies,

EJERCICIOS DE ASALTO

Fig, 1. — Trepar
a una cuoerda
cruzando las
pilernus.,

planta del pie
cuerda lo m
la izquierda.

Py
Tercera manera (fig- 53).

Fig. 53, — Trepar
una cuerda
apretandolo con
la planta de Jos
dos pies.

Sﬂgrmda na-
nera (fig- 52).
— Colocar la
cuerda entre los
muslos y enro-
llarla en la pier-
na derecha, por
ejemplo, fijan-
dola en el em-
peine derecho
con ayuda de la

i:r.r[uierdm Trepar

Fig. Ha. — Trepar
a una cuerda
envollindola en
una pierna.

enrollindose la

ismo en la pierna derecha que en

— Apretar simplemente

la cuerda con la planta de los dos pies.



Fig. 54. — Trepar a una Fig, 55,

Fig. 56. — Trepar
dos  euerdas

1]
con

brazos tan sdlo,

9o

cuerda, con ayuda de
brazos tan sélo, las pier-
nas pendientes,

ayuda de

manos,

DESCRIPCION DE Los §

Fig. 37. — Trepar por
ol reverso de una el
escalera con pies y

JERCICIOS

piernas horizantales,

Fig. 58, — p

nos tan solo,

— Trepar a una coerda
con aynda de brazos tan solo, las

repar por
reverso de nna
escalera con las ma-

-

b O

EIERCICIOS DE ASALTO

0

a0 Sin ayuda (fig. 54, 55).

Trepar conservando la cuerda entre las piernas

Fig. 59. — Tropar
de frente a una
escaln de cuerda.

o fuera de ellas,
los muslos dobla-
dos y las panto-
rrillas  eolgantes;
o bien los miem-
bros inferiores
completamente
alargados hacia
adelante.

Se puede tre-
par, con o sin la
ayuda de las pier-
nas, a dos cuerdas
paralelas, del mis-
mo modo que a
una sola cuerda

Fig. 6o, — Trepar
de lado o unao
escala de cuerdn.

(fig. 56). Pero al trepar con ayuda de piernas,
éstas se asen a una sola cuerda; y sin ayuda de
piernas, los miembros inferiores deben quedar
alargados verticalmente o elevados horizontal-

mente.

Nora. — Los ejercicios de trepar a las cuerdas

se pueden sustituir por los siguientes :

1 Trepar por el reverso de una escalera ordi-
naria con o sin ayuda de piernas (fig. 57, 58).

2° Trepar a una escala de cuerda ya de frente,
ya de lado (fig. 59, Go).



g2 DESCRIPCION DE Los EJERCICIOS

5. — Escalamientos ¥ prograsiones diversos,

1" En allura, para combatir el vértigo.

Acostumbrarse g la sensacion del vacio
atir el vértigo elevindose sobr
alturas cada vez mayores,

b

—

. Fig, (1. — Equilibrio extendienda
una pierna hacia atris e jneli.
nando el cuerpo hacia adelante,

por medios sencillog

Tenerse en equilibrio sobre una sola pierna.

y com=

e el suelo,
que no exigen nip

cial : escalas crdi-
narias, rectas o in-
clinadas, escalas de
cuerda, ete,

2° En equilibrio so-"
bre un polro o
travesano Poco.
elevado .

Fig. 61. — Equilibro extemdiendo
e inclinand

1* manera (fig. 61). — Extender

hacia atras é ineclinay el cuer

una pierna hacia adelante
o el cuerpo hacin atpis,

po haeia adelante,

—_—

ina pierna

EJERCICIOS DE ASALTO 93

2" manera (lig. 62). — Extender una Bierna
haeia adelante é inclinar el cuerpo hacia atra's.

' manera (fig. 63). — Tender una pierna
lateralmente ¢ inclinar el cuerpo lateralmente.

Doblar la pierna de apoyo lo mis que se pueda.

Buscar a conseryvar el tronco en la exacta prolon-

— Equilibrio extendiendo una pierna lateralmente
doblando la piernn lateralmente,

gacion de la pierna elevada y extendida. Extender
la punta del pie de la pierna elevada.

Colocar las manos en las caderas, o en la nuea,
o los brazos tendidos vertical o lateralmente.

Tomar sucesivamente las tres posiciones de
¢quilibrio sobre la misma pierna,

Saltar con la pierna de apoyo y tratar de

avanzar hacia adelante, hacia atris o laleralmente,
conservando el equilibrio.

3° Progresion sobre un lravesafio elevado.

Ejecutar los ejercicios siguientes sobre un potro
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o

I

0

(
8

=t

Fig. o4 — Posicién apoyando el vientre y lus manos; sentado,

¥ o horcajadas.

{% _

Fig, 06, — Estando apoyados las manos y el viculre, sentarse

posando las piernas sobre el poste.

2oos
i

b

Fig. 66. — Estando apoyado sobve los munos y el vientre, sen- %

tarse dando la vuella.

EJERCICIOS DE ASALTO i L]

oco elevado, antes de ejecutarlos en lugares ele-
que temer vértigos.

vados donde haya

Fig. 67. — Estando n horcujodas ponerse en pie.

1* manera (fig.
ol vientre y las
manos, avanzar
lateralmente.

9" manera (fig.
65, 66). — Es-
tando apoyado
sobre el vientre,
senlarse, dondo
la vuelta, o pa-
sando (sobre el
potre) (las pier-
nas)una después
de otra.

3" manera, —
Estando sentado

64). — Iistando apoyado sobre

.

A 2 A4

Fig. 68. — Estando en pie, avanzar hacia
adelante, hacia atris y lateralmente.

avanzar lateralmente (fig. 64).

‘
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4 manera. — Estando apoyado en las manos,
ponerse a horcajadas.

5" manera. — LEstando a
horeajadas avanzar hacia ade-
lante o hacia atras (fig. 64).

6" manera. — Estando a
horcajadas, ponerse en pie
(fig. 67).

7" manera. — Estando
en pie avanzar hacia ade-
lante, hacia atras y lateral-
mente (fig. 68).

‘Fig, Gy, — Trepar a lo
allo de una muralla
utilizando sus aspere- fl” A lo alto de una mumﬂa.

FALE
1" manera (hig. Gg), —
Utilizar las asperezas para trepar con manos y

\l

Fig. s0. — Escalamiento de una muralla por medio deuna
dominacién sobre el antebrazo,

pies. Subir o bajar, conservando el cuerpo exlen-
-

dido y pegado a la muralla.
)

EJERCICIOS DE ASALTO 97

9s manera (fig. 70). — Franquear una muralla
de altura mediana (2 mts 20).
Tomar algunos pasos de impulso,
saltar cuanto se pueda apoyuudo el
pie en la muralla, coger el borde
superior con las dos manos, v domi-
narse sobre el antebrazo ayudin-
dose con las piernas. Descender
saltando.

3* manera (fig. 71). — Con una
cuerda o una percha, ;
Subir y bajar con aynda de pies
v manos, los primeros apoyados en
]u muralla, la cuerda o la percha
entre los muslos o a Fig.71.—Trepar

a una muralla
un lado del cuerpo.  con ayuda de

unn cuerda.

5" Sobre cuerdas inclina-
das o en cadenela.

1" manrera (fig.
79). — Con ayuda
de pies y manos,
trabandose con la
corva en la cuer-
da. En el caso es-
pecial de cuerdas
« en cadeneta »

Fig. 72 y 4. — Trepar
n una cuerda trabando
la eorva o los talones.

es preciso voltearse completamente, una vez llegado
a la parte mas baja de la curva de la cuerda, de
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mado de tener la cabeza m
para avanzar (fig. 73).

Fig. 73. — Munera do franquear la parte mas baja de la curya
de una cuerda « en cadeneta », -

G :
2 manera (fig. ~). — Con ayuda de pies y
manos trabando los talones en la cuerda.

I'rg. 7% — Avanzaren unn cuepda
inclinada o « en cadeneta » con
© sin ayuda de piernas,

7 1 . X
: 3 manera, — Con ayuda de manos, dejando
as piernas col =5

P gantes (fig. 75).

i

ds alta que los pies

EIERCICIOS DE ASALTO 99

Los movimientos sobre barras o cuerdas hori-

Fig. 76, — Trepar  Fig. 75. — Trepara  Fig, 58. — Trepar

o-un arhol cru- vn arbol eruzondo a un arbol opre-
zando las pier- los pies por de- tando las  rodi-
lante. llas.

nas;

zontales se ejecutan del mismo modo que sobre

cuerdas inclinadas
y « en cadenela »,
con o sin ayuda de
piernas.

6° A loalto de
drboles o mdstiles.

4" manera (fig.
76). — Subir y ba-
jar abrazando el
arbol y colocando
una pantorrilla de-

Fig. 0. — Trepar a nn drbol con
ayuda de la planta de los piés,

lante del drbol y el empeine del otro pie, detris.
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2" manera (fig. 77). — Subir y bajar abrazando

el darbol y eruzando los pies por delante.

3" manera (fig. 78). — Subir y bajar abrazando
el arbol y colocando una pierna a cada lado.

4" manera (fig. 79). — Subir y bajar con ayuda
de manos y de la planta de los pies, sin apretar
las rodillas.

7¢ Suspendiéndose (fig. 8o).

Ejecutar los ejercicios que signen, sobre una

Fig. 80. — Diversas mtmérns de suspendersa,

barra o una’cuerda inelinada o en « cadeneta » o
baja altura antes de ensayar'-l_os'a grandes alturas.
Permanecer cierto tiempo €n posiciton, resis-
tiendo el dolor o la molestia.
1" manera. — Suspenderse con ayuda de |5
dos manos o de una sola ¥ las piernas, la cabeza
mis alta que los pies.

EJERCICIOS DE ASALTO 1or

9 manera. — Suspenderse con ayuda de las
dos manos o de una sola, las piernas colgando.

2 manera. — Suspenderse con ayuda de

manos y piernas, la cabeza mas baja que los pies.
4 manera. — Suspenderse con ayuda de las

piernas tan solo, cruzindolas o doblandolas.

\A DE CULTURA gy
WAL APOLO u‘
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IV. — EJERCICIOS DE SALTO.

Saltillar  consiste en

Fig. 81, — Saltillos
con los pies jun-
Los,

1 — Saltillos.

ejecut
pequenos sal-
tos de altura

sobre la pun-
ta de los pies,
ya Sta subie
un mismo pun-
to, o movién-
dose en todas
direcciones

hacia adelante,
haeia atrds, la-
teralmente,
Los
deben elee-
tuarse de todos
modos : ripi-

saltillos

ar una serie de

FFig. 82, — Saltillos se-
parande  los  pies
luteralmente.

dos, lentos, altos, bajos. Durante su ejecucion,
las manos deben colocarse en las caderas, o bien
los brazos colgantes.

1° Los pies juntos (fig. 81).

Reunir los pies y saltillar, doblando ligeramente

las rodillas.

EJERCICIOS DE SALTO

o

i = o3

2 Separando los pies laleralmente (fig. -'8_3:).

Saltillar cayendo alternativamente con los pies

Fig. 83, — Separin-
dalos de adelante
hacia atris,

juntos o separados.
Separarlos cada vez
mas.

3" Separdndolos de
adelanle  hacia
alrds (fig. 83).
Saltar cayendo al-

lernativamente con

el pie derecho ade-
lante y el izquierdo
atras ¥ viceversa,

Separarlos cada vez

mas,

Fig. 84, — Sal-
tillos eruzando
los pies,

4° Cruzando los pies (fig. 84).

Saltillar cruzando las piernas, la una adelante
de la otra de modo de caer alternativamente : pie
izquierdo a la derecha, pie derecho a la izquierda

¥ viceversa.

Cruzar las piernas lo mis posible y doblar las
rodillas de modo que las puntas de los pies queden
en la misma linea v no una delante de otra.

Ea

5 Con flexién completa de piernas,

Sentarse en cuclillas, doblando completamente
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los miembros inferiores, las nalgas cerca de los

Fig. 85. — Posicién del cuerpo en cuclillas, los talones juntos
o separados,

talones, las rodillas abiertas, los talones juntos o
abiertos lateralmente (fig. 85).

1* manera (Gg. 86). — Saltar
alargando completaniente las pier-
nas en el momento de la impul-

sion, v ponién-
dose en cuclillas
en el momento de
la caida.

2 manera. —
Saltar permane-
ciendo encogido.
Conservar los ta-

—=tsu .=

Fiz, 86. — Sal lones juntos,

tillo alargando

eimpliamiia abrir las rodillas e e

partiendo de ln . |, q pies. O bien cogido.
posicion en cu- = ’ !
clillas. abrir los pies lateralmente.

6" Con elevacion de las rodillas (fig. 88).

Saltillar -elevando las rodillas lo mas alth

Fig. 8;. — Saltillo
las piernas y ¥ las puntas de permaneciendo en-

EJERCICIOS DE SALTO 105

posible, y cayendo con las piernas casi exten-

didas.

Fig. 88. — Saltillos con clevoeion de rodillns,

9, — Salto de altura.

Comenzar por ejecutar en el mismo sitio,

A

1 2 3 & 5
Fig. 8), — Diversas fases del salto de altura sin impulso
1-2. Proparacion, — 2-3, Impulsico, — 3-4. Suspensién. — 5. Caida.

elevandose verticalmente, pequefios saltos de
altura, sin impulso, de modo a aprender bien a
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coordinar la distension de las piernas con el movia
miento de los brazos, y a distinguir las cuatro fas

prineipales del salto : la preparacion, la impulsion
la suspension en el espacio y la caida (fig. 89).

1” Sin impulso.

Primera manera, — De cara alobsticulo (Gg. ga).
Colocarse, con los pies Juntos, a una distancia
del obsticulo
poco mis o

la mitad de la

haya que [ran-
quear. Elevar
los brazos ver-
ticalmente y
bajarles  do-
blando los
miembros in-
feriores (pre-
Fig. go. — Salto de altura, sin impulse, pa racion ) :
de frente. Después  dis-

tender vigoro-

samente los miembros inferiores, elevando los
brazos vivamente hacia adelante (impulsion),
Franquear el obsticulo doblande las  piernas;
bajar los brazos. Caer sobre la punta de los pies,
las piernas medio dobladas, los talones Juntos, e
las rodillas abiertas a 6o grados, 2

b ‘R
By | A J/!.{J! b
oL b

menos igual a

altura que
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Utilizar los brazos para mantener el equilibrio

si esto es necesario en el momento de la caida,

Segunda manera. — De lado (hig. g1).

AN

i ”L

Fig. y1. = Salto de lado sin impulso.

Colocarse con la cara a devecha o izquierda del
obstienlo. Franquearlo de lado pasando las pier-
nas una después de
olra.

Los dos pies deben
abandonar el suelo
al mismo tiempo, La
caida debe ser sobre
uno solo. Ejecutar el
salto de lado, lo mis-
mo a la derecha que
a la izquierda. Esta
clase de salto sélo
debe ser practicado
por los muy ejercita-
dos ya en el salto de

- A
| //

o

Fig. g2. — Salto sin impulso
sabre un obsticualo,

frente.
Tercera manera. — Sobre un obstdculo (fig. 92).
Colocarse de cara al obsticulo, con los pies
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juntos, a una distancia igual a la mitad de la alturg
que haya gue franquear. ‘

Elevarse como para un salto de altura de fren

doblar las piernas en las ingles, y colocar simul=

tineamente los dos pies sobre el obstaeulo.

2° Con impulso.

El impulso varia de tres a diez o doce pasos de;
carrera. El apoyo para la impulsion debe ser

sobre un solo pie. La caida tiene lugar sobre la
punta de los pies, como en el salto sin impulso.

L —
Fig. 93. — Salto de frente, con impulso,

Es bueno ejercitarse a saltar apoyando sobre el
pie derecho y sobre el izquierdo.

Primera manera. — De frente (fig. o3).

Correr perpendicularmente al obsticulo, y ele-
varse del suelo, colocando el pie a una distancia®

EIERCICIOS DE SALTO L0

2 de poco mas o menos la mitad de la altura que

iha_\_-a que {ranquear.

FElevar vivamente los brazos en el momento de
distender la pierna, Franquear el obstaculo
doblando las piernas por las ingles, como en el

" salto sin impulso. Caer sobre la punta de los dos

ies, los talones reunidos, las rodillas abiertas

(o grados, los miembros inferiores medio doblados.

Utilizar los bra-
z0s para el equi-
librio en el mo-
mento de la eai- |,

da. . — \ .
Segunda  ma- : %7 I

nera. — De lado

(fig. 04). Fig. of. — Salto de altura de lado,

Correr  obli- con impulso.
cuamente en di-
reccion del obstaculo, partiendo de la derecha o
de la izquierda. Franquear el obsticulo pasando
las piernas una después de otra como en el salto
sin impulso. La caida debe ser sucesiva y no
simultinea, sobre los dos pies como en el salto
de frente. Este salto solo debe ser practicado por
los ya diestros en el salto de frente.

Tercera manera. — Sobre un obstdculo.

Tomar impulso corriendo de frente y elevarse
como para un salto ordinario con impulso. Encoger
las piernas y colocar los dos pies, simultinea o
alternativamente sobre el obsticulo (fig. 92).

Cuarta manera.— Continuandoen correr (fig. 95).
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Correr de frente al obsticulo; franquear ! tiene lugar sobre los talones. La longitud fran-

una zancada. Para ello, doblar lo mis posibl
pierna de adelante, o elevarla lateralmente do

".ig. lJ‘I

Fig. gb. — Salto de longitud sin impulso.

dola. Inclinar ligeramente el cuerpo hacia adi
lante cuando ya se esté encima del obstaculo..
sobre la punta del pie delantero, y después ad:
lantar vigm-usamenlc la picrnu lrasera, can;

. queada depende de la veloeidad aclquiridil durnnle.

* la carrera de impulso.

nuando en correr. Utilizar los brazos para guardi
el equilibrio sobre el obsticulo, y en el momentd
de la caida abrirlos lateralmente. :

3. — Salto de longitud.

1° Sin impulso (fig. 96).
¥ . % X L Fie. o5 — Salto de 1 »itud con impulso.
En el momento de la impulsién inclinar Mg T
cuerpo hacia adelante. Caer sobre los talones, las
piernas semidobladas, las rodillas abiertas. Uti=

lizar los brazos para guardar el equilibrio.

Cuando el lugar de la caida sea duro o resba-
loso, conviene caer sobre la planta o la punta del
pie y no sobre los talones, irguiendo bruscamente
el tronco para evitar ser lanzado hacia ade-
lante.

2° Con impulso (fig. ¢7).

La impulsién se hace sobre un pie, v la caid®
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Primera manera. — Salto simple de frente
(fig. 98).

Ponerse en cuclillas y lanzarse hacia adelante,

4. — Saltos diversos.
1° De profundidad.

En todos estos saltos, la caida debe ser sobre la
punta de los pies, los talones reunidos, las rodillas

Fig. g, — Salto de profundidad de espaldas,

empujindose con las manos cuando hava nece-
sidad.

Segunda manera. — Salto simple, de espaldas
(lig. 99)-

Ponerse en cuclillas, de espaldas al lugar de la
caida, Lanzarse para atrds, extendiendo el euerpo
v empujindose con las manos,

Fig. y8. — Salte de profundidad, de frente,

abiertas, las piernas medio dobladas. Los Inayus
se utilizan para guardar el equilibrio.

Las difirentes maneras de saltar en profundidad
son las siguientes :
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Tercera manera. — Salto de lado (fig. 100). ’
Ponerse en cuclillas, dando (rente a la.derecha
o a la izquierda del punto de caida. Lnnznrs_e,:'.
empujindose con una mano, cuando fuere de

Fig. 100. — Salto de profundidad, de lado.

necesidad. Ejecutarlo a la derecha oala izquierda.

Cuarta manera. — Salto hacia adelante, estando

sentado (fig. 101).

Sentarse sobre ¢l borde del obsticulo, balancear
las piernas de atris paraadelante y lanzarse empu-
jandose con las manos.

Quinta manera. — Salto para atrdas, estando
apoyado sobre las manos y el vientre (fig. 102). =
Balancear las piernas de adelante para atris Yo .

v

EJERCICIOS DE SALTO 11h
extender el cuerpo parva alrds empujindose con

las manos.
Sexta manera. — Salto, suspendido por las

Hmanos.

. — Salto de profundidad haeia adelante,
estando sentudo.

Fig. o1

Ejecutar este salto :

Verticalmente, el cuerpo inmovil al saltar
(fig. 103).

Hacia adelante (fig. 104) o hacia atris (fig. 105)



116 DESCRICTION DE LOS EJERCICIOS EJERCICIOS DE SALTO 11y

Jando frente a la izquierda. Ejeentar el salto
soltindose (O
de la mano
derecha lo
mismo que
de la iz-
quierda,

del punto de suspension de las manos, se snlt'
dando al cuerpo un ligero balanceo.

Cuidar de hacer una ligera traccién de brazos
antes de soltar las manos. *

2° Con apoyo de
manos.

Este salto se ejecula por
encima de un potro, un tra-

vesaiio, una barrera poco
elevada, tanto como la ein-
tura, colocando las manos
sobre el obsticulo, para le-
vantar el enerpo.

Primera manera. — Sal-
tar por encima del obsticulo,
pasando las picrnas a la

Fig. rof. —
Fig. 103, — : < Salto hacia
Salto ver. derecha o a la izquierda de adelante es-

Fig. 162. — Salto de profundidad Locia atei
%, estando n oyado i = tand ke
sobre las monos y el vientre, 5 ; :;:n:l:‘:lt::_ las manos (ﬁg. '07)' ]Jl:ld?d(:u(fﬁ
; didode las  Ejecutar este salto : A Jas manos.
Séptima manera. — Salto de lo alto de una g o pie firme; con algunos pa-

sos de impulso; a pie junto; colocin-

muralla (ig. 106)
g p
dose sobre el obsticule, apoyado en el vientre y en

Colocarse ¢n una muralla, suspendido de las
manos.
Soltar la mano izquierda, por ejemplo, y dar
frente a la izquierda. Lanzarse, empu_;.mdnse con ¥
la mano izquicrda y la pierna derecha para caer

las manos, _

Segunda manera. — Saltar por encima del
obsticulo, con una sola mano (fig. 108).

Dar frente a la izquierda, colocar la mano
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derecha sobre el obstieulo y franquearlo pasands
primero la pierna derecha,

Ejecutar el salto del
lado derecho y del izquier-
do.

Cuarta manera. — Saltar por encima de un

- (ﬁg. 1 It‘l).

Fig. t07. — Sallo apoyando las dos manos, pasando
las piernas por un lado.

Ejecutar este salto a pie firme o con algunos
pasos de impulso.

Fig. 106. — Salto
hocia atrds es.
tondo  suspen-
dido de las mu-
nos,

Fig. rofl. — Salto de lo alto de una muralla, ]

Tercera manera. — Sallar sobre el obsticulo
(fig. 109). i
Saltar sobre el obsticulo, los pies entre las
manos, a- pie firme, o econ algunos pasos de
impulso.

Fig. 108, — Salto apoyando una sola mano.

Quinta manera. — Cuando el obstdculo es una
barrera elevada, de travesaiios horizontales, fran-
quearla :
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Saltando por encima, apoyindose sobre el tra
vesafio superior (fig. 111). y

Fig. 109. — Salte sobre un obsticulo apoyando las dos manos, :

Por medio de un salto entre dos travesafios, ya
de frente colocando las dos manos sobre el trave-

Fig. 110. — Sallo por encima de un obsticulo, apoyando las
dos manos y pasando las piernas entre las manos

- -
sano superior, ya de lado, colocando una mano
sobre el travesaiio superior, y otra en el de en™
- . - )
medio (fig. 112). :

EJERCICTOS DE SALTO 121

Sin utilizar las manos, poniéndese en cuelillas,
dando frente, a derecha o a izquierda para pasar
bajo el travasaiio inferior (fig. 112).

Fig. 111, — Franguear una barrera elevada pasando sobre el
travesano superior.

3" Con unu percha.

El unico salto con percha que tiene cardcter

T

- - F
:

_———ﬂ%.—
e

Fig. 112. — Franquear una barrern elevadn posando entre los
travesanos intermedios,

atilitario, es el salto en longitud y profundidad.
Coger la percha con las manos lo mis alto
posible. Colocarla verticalmente, ya entre las
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piernas, o a los lados del cuerpo, su extremidad
inferior bien fija en el suelo.
Lanzarse hacia adelante empu-
jandose con las piernas. Caer

Fig. 113, — Salto en longitad y profundidad con unn percha,

Lo
sobre la punta de los pies, 3
dando frente a la direccion
del salto (fig. 113).

Este salto se ejecuta

EIERCICIOS DE -LI;\"ANTAR 123

V. — EJERCICIOS DE LEVANTAR

1. — Movimientos elementales
con pesas ligeras.

Las barras, palanquetas, piedras, ete., deben
tener un peso que permitan ficilmente la ejecu-
cion de los movimientos de flexién y de extension
de los antebrazos, en todas direcciones y con
amplitud, Los pesos deben variar de 1 a 10 ks.
para levantar con un brazo, y de 10 a 20 ks. para
levantar con los dos.

Ejecutar los diversos movimientos a todas las
cadencias : lenta, mediana y viva.

Marcar un tiempo de parada entre los tiempos
de los diversos movimientos. O bien, sin marcar
parada, ejecutar un movimiento continuo de vai-
\'Cn‘.

Conservar las piernas ligeramente separadas.

Primera manera. — Flexidn y extensién de los
antebrazos (fig. 115 y 116),

Doblar v extender los antebrazos en todas
divecciones :

Conservando los brazos bajos;

Elevando los brazos encima de la cabeza (« deve-
lepé n)3

Elevando log brazos lateralmente ;

Echando los brazos tras las caderas;
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Elevando los brazos horizontalmente hacia ade-

lante;
Ete.

Ejecutar el cjercicio con una barra en las dos
manos, o una palanqueta en cada mano. En estol

Fig. 115. — Ejemplo de Fig, 116, — Ejemplo del movimiento

movimientoelemental de flexion y de extensién de los
de flexion y de exten- antebrazos, con unn barra ligera
sion de los antebra- en los dos manos, E
%05, con una palon- .

queta ligera en cada

mano.

altimo caso, ejecutar los movimientos simullineos
y alternativos, simétricos y disimélricos,

Segunda manera. — Flexion del trance y de los
brazos.

Doblar el tronco hacia adelante, los brazos pen-
dientes y bajados, la barra o palanqueta mas
abajo de las rodillas. Erguir el tronco vertieal-
mente, doblando los antebrazos, los punos a la
altura de.los hombros (ver los dos individuos de
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- la izquierda en las figuras 117 y 118). Doblar de

. nuevo el tronco alargando los antebrazos. Erguirse

¥ continuar asi.
Tercera manera. — Moyimiento de jeté.
Colocar la barra o palanqueta a Ia altwra de los

" hombros, les antebrazos completamente doblados.

Partiendo de esta posicion, elevar la barra hasta
que queden los brazos tendidos, ayundandose con
una flexién, seguida de una extension de lus
piernas. Coloear la barra de nuevo a la altura de
los hombros y continuar asi (vc‘r las tres figuras de
la derecha en los n™ 119 y 120).

Cuarta manera. — Movimiento de arraché,

Doblar el troneo hacia adelante, los- brazos
colgando, la barra abajo de las rodillas, las picrnas
tendidas o dobladas.

« Arracher » es decir, levantar la barra de un
solo tiempo extendiendo el brazo encima de la cabe-
za, ayuddndose con una extension de piernas, Tomar
la posicion de partida y recomenzar (lig. 121y 122).

Quinta manera. — Mopimiento de devissé.

[Iste movimiento se ejecuta con un solo brazo.
Colocar la palanqueta a la altura del hombro, del
brazo derecho.

« Devisser » es decir, elevar la palanquela
extendiendo el brazo encima de la ecabeza,
doblando las piernas, ¢ inclinando el cuerpo a la
izquierda durante la levantada. Poner de nuevo
la palanqueta a la altura del hombro, y reco-
menzar, ejecutando el ejercicio lo mismo con el
hrazo derecho que con el izquierdo.
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Sexta manera.
vuelo,

Este movimiento se cjecuta con un solo brg
Doblar el tronco, enviando la palanqueta lo
atrds posible entre las piernas, el brazo
tendido. Elevar la pnlanqucla de un golpe h
encima de la cabeza, sin doblar el brazo, ayuda
dose con una extension de piernas. Recomenza
el ejercicio, lo mismo con el brazo derecho q;
con el izquierdo.

— Movimiento de levant

2. — Levantadas clasicas,

Estos  ejercicios se ejecutan con barras, pala
quetas, piedras, etc., que pesen por térming
medio para un adulto, de 15 a 35 ks. para levantar
con una mano, y de 20 a 50 ks. para las dos
manos.

Conservar las piernas un poco sep.aradas late
ralmente. Las levantadas con un brazo deben

izquierdo.

* Por developpe (fig. 117, 118).

Levantar Ia barra del suelo a la altura del
hombre. Marcar un segundo de parada. Levan-

tarla encima de la cabeza, hasta que los brazos

queden tendidos cempletamente. Marcar un
segundo de parada, y bajar la barra ejecutando
los movimientos inversos, <3
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Durante el ejercicio, conservar el tromeo ver-

La « developpe « a dos manos,

Fig: v —

tical y las piernas extendidas. Evitar inclinar el

Fig. 118, — La « developpe » con uns mano.

cuerpo haeia atras o lateralmente, desplazar los
pies, extender los brazos uno después de otro.
9
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}a pesa extendiendo los brazos y ayudandose con
2° Por jelé (fig. 119, 120). las piernas, sea doblindolas o arquedndose para

Levantar la barra del suelo a la altura atras

Fig. 121. — La « arraché « con dos manos.

3° Por arraché (fig. 121, 122).

Levantar directamente la barra del suelo, hasta

Fig., va2, — La « arraché » con una mano.
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encima de la cabeza sin marcar el tiempo
parada en el hombro, ayudindose lo mas p
con las piernas ya doblando éstas, o arqu
el tronco para atris,

4° Por devisé (fig. 123).

Levantar la palanqueta del suelo a la altura

Fig. 123, — La « dévissé » con el brazo derecho,

hombro. Marcar un segundo de parada. Continuar
levantindola hasta extender el brazo encima de la
cabeza, inclinando el tronco al lado opuesto. H

5° Levantar al vuelo (fig. 124).

Echar la palanqueéta detris de las pien\l‘as, i
doblando el tronco, con el brazo perfectamente
alargado. Levantarse bruscamente, y elevar la
palanqueta de un solo golpe encima de la c':be.ra
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~sin doblar el brazo para nada y ayudindose de

laq piernas a voluntad. .

Fig. 12li. — Al vuelo con el brazo derecho.

3, — Cargamentos y transportes.

1" De sacos.

Utilizar sacos de un peso inferior o igual al peso

Fig. 125, — Cargamento de un suco parado,

del portador; o pesando de 4o a 6o ks. de pro-
medio para un adulto.

1t
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Efectuar un recorrido de marcha en fl
de carrera lenta, con el saco cargado a la espa
Primera manera. — El saco parado (hig.
Coger el saco con las dos manos por la P
de arriba; sostenerlo sobre los muslos dindole |
vuelta (la parte de arriba para abajo y vicever
e imprimiéndole impulso con las rodillas. Rede

Fig. 126. — Cargamento de un saco acostado,

con los brazos y cargarlo sobre ¢l hombro,
ayudindose con las piernas como para una jeté,

Segunda manera. — El saco acostado (fig. 126).

Coger la cabeza del saco con una mano y una
esquina del fondo con la otra; levantarlo y colo-
carlo atravesado sobre los muslos; rodearlo con
un brazo y darle la vuelta, la cabeza para abajo,
sobre los muslos, y el fondo para arriba. Coneluir
como en la manera precedente,

2" De personas.

Cargar y transportar una persona de peso infe
. ) < -
rior o igual al peso del portador, Efcctuar un

‘ifanﬁpurt"““lo la

Fig. 1a3. — Trans-
portar una per-
sona a horeajn-
das sohre el dop-

s0,

EJERCICIOS DE LEVANTAR

persona.
Primera manera
(6g. 129). — Co-
locar la persona a
horeajadas sobre
el dorso.
Segunda mane-
ra (fig. 128). —
Colocar la perso-
na a caballo sobre
los hombros.
Terceramanera
(fig. 129). — Co-
locar la persona
delante del pecho,
cogiéudola en los
brazos como a un

nino.

133

wcorrido de marcha en flexion o de carrera lenta,

Fig, 128, — Trans-
portar una per-
sona ‘a  caballo
sobre los hom-
bros.

Cuarta manera. — Con ayuda de un solo brazo

(fig. 130).

o,

Fig. 129. — Transporte de una persona eon log dos brazos.
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El portador pasa uno de sus brazos ba 3
vientre de la persona, lo ¢
por el talle v lo sostiene contrg
la cadera,

Quinta manera.
vienire sobre la espalda o aly
vesado sobre la nuca (fig. 13

La persona que hay que ea
gar se coloca tendida de espaldas
contra el suelo. ;

Se coloca la rodilla izquierda:
en tierra, y, a la persona, atra=
vesada sobre el muslo derecho.
Se rodea el cuerpo con los bra
zos y se carga sobre la espalda,
levantindose al mismo tiempo.
Una vez levantado, se le coloca atravesado sobre
la nuea. :

— i Cong

Fig. 130. — Trans-
porte de una per-
sona con un solo
braza,

Fig. 131, — Cargamento de una persona con el vienlre sobre la
espalda o atravesado en la nuea,
-

Sexta manera (fig. 132). — A dos ;)ur!a.-!m'es.‘
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Uno de los portadores coge a la persona por las

Fig. 133, — Transporte a

Yie. 133, — Transporte a dos. i !
g 75 dos : la camilla simple.

axilas y el otro por las piernas, colocindose entre

ellas o a un lado.

Fig. 135. — Transporle

i 4. — Transporte a dos @
s : a enntro @ el eanapé,

la silla,

Séptima manera (fig. 133). — A dos porta-

dores : la eamilla simple.
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Los partadores se dan la mano (mano de,
de uno e izquierda del otro) trabindose eIé -
falanges o cogiéndose de las muiicras. El tra :
portado se sienta sobre los brazos de los po
dores, y eon los suyos propios les rodea el cu
Los portadores avanzan de frente,

Octava manera (fig. 134). — A dos portadore
la silla.

Los portadores se dan la mano como en el ¢
precedente, y con los brazos libres forman un
respaldo, avanzando lateralmente.

Novena manecra (g, 135)., — y 0
dores : el canapé. Lok S

Cuatro portadores se colocan frente a frente,
dos a dos v se dan las manos trabindose de la:
falanges o cogiéndose por las muificcas, 2

La persona transportada se extiende cuan l:irg.'&-
es sobre los brazos de los portadores, ° 5,
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vl. — EJERCICIOS DE LANZAR

1. — Movimientos elementales de jugleria.

Fstos movimientos se ejecutan dando a los
objetos lanzados una impulsion ligera, de modo a
poder atraparlos inmediatamente.

El peso de los objetos (piedras, balas, pequeiios
sacos de arena, ete) puede variar de 1 a 8 k.

Ejecutar los movimientos de jugleria con la mis
grande amplitud posible del tronco y de los miem-
bros.

1 Vertical a dos manos con flexién y
exlension del tronco.

Primera manera (fig. 136). — Separar los pies
lateralmente. Coger el peso en las dos manos;
doblar ¢l tronco hacia adelante lo mis posible,
los brazos alargados entre las piernas, las manos
atris de los talones, lo mas posible, las piernas
dobladas.

Erguirse lanzando el peso en el aire a escasa
altura; atraparlo en las dos manos, los brazos casi
tendidos encima y adelante de la cabeza. Bajar el
peso con los brazos tendidos hasta detrds de los
talones y continuar el ejercicio sin marear tiempo
de parada, ni arriba, ni abajo, de modo a ejecutar
un movimiento continuo de inclinar y levantar el
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tronco. El mismo ejercicio puede ejecularse eg
las piernas tendidas.

Segunda manera (fig. 137). — Tomar la
cion de partida como en la manera preceden
Erguirse
vando los brg
Z0s tendide
encima de
cabeza; despué
dejarlos  cae
tras la cabe
doblindolos
completamente,
las manos a la’
altura de la nu-
lo alto del
tronco en ex=
tension, las
piernas tiesas.

Partiendo de esta nueva posicion, lanzar el peso
un poco delante de la cabeza, alargando los brazos
y levantando el troneo. Atraparlo con las dos
manos, y bajarlo, los brazos tendidos, hasta
detris de los talones, y continuar el ejercicio sin
marear tiempo de parada, de modo a ejecutar un
movimiento continuo de inclinar y levantar el
tronco. También pucde Ilevarse a cabo con las

piernas tendidas.

ca,

Fig. 136. -— Jugleria vertical a dos manos
con flexidn del tronco.

s
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= B

¥

- ——

— Juglerin verlical a dos manos con extensién del

Fig. 135. SR

20 Lateral a dos manos torciendo el tronco
(fig. 138).

Separar los pies lateralmente. Coger el peso en

Fig. 138, — Jugleria lateral a dos manos con torsién del tronco.
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las dos manos y balancearlo a la izquierda, to
ciendo el tronco y girando sobre la punta del
derecho. Lanzarlo a lo alto Y atraparlo con las
manos, Descender los brazos a lo largo del cue
y balancear el peso a la derecha, torciendo
tronco y girando sobre la punta del pie izquier:
Lanzarlo a lo alto, atraparlo con las dos mano
continuar el ejercicio sin marcar parada, de mo
a ejecutar un movimiento continuo de torsion a la
derecha y a la izquierda. j

Este ejercicio puede también ejecutarse, con las

piernas tendidas, sin girar sobre ellas, permane-

ciendo los pies fijos.

3° Lateral de una mano a la olra
lorciendo el tronco (fig. 139).

Separar los pies lateralmente. Coger el peso

Fig. 13y, — Juglevia lateral de una mano o la otra

» con torsidn
de tranco, v

con la mano izquicrda, y balancear el brazo

EJERCICIOS DE LANZARI 14t

: ndido hacia la izquierda, lo m:is. posible, cjectll.-
i}mdﬂ una torsion del tronco y gll‘f‘ll‘ld(} subredld
'\"'untu de los dos pies, la pierna izquierda dohlaf '.1.
" Partiendo de esta posicion, ba!ancFm- el }.:ilam
.'_zquiordo, siempre tendido., de izquierda alt cre;
ha, poco mds o menos hm'montalmente,bs;} are:r
='_.pcso, atraparlo con la mano dere(cha y‘ a an.(;)].

el brazo derecho tendido, lo mas n.lr:ls postl e,
~ejecutando una torsion de .truncu ¥ gl;anjobsll:n;:
'~ la punta de los pies, la pierna derecha doblada.

~ Balancear el brazo derecho tendido, de derecha a
| izquierda, soltar el peso y atraparlo con la mano

izquierda. Continuar el ejercicio sin marear para-
das dc lllUdO a Ejeclllill’ un movimiento continuo

de torsion a derecha y a izquierda. También se

puede ejecutar con las piernas tirantes.

4° Lateral de una mano a la olra con flexiin
lateral del lronco (fig. 140).

i H 2 1e80

Separar los pies Illl(‘.'l.l]lll(‘!l‘llc: Coger el lI
con la mano izquierda, ¢l brazo tirante a lo dl(bi‘u
del troneo. Doblar el tronco lateralmente, doblaln 0
igualmente la picrna izquierda, erguirse y b; nn;
cear el peso de izquierda a derecha, doblando e_
brazo izquierdo. i - e
Impulsar débilmente el peso hacia a]‘l'll).!l} mlfl.
¥ . apar inmedia=
la derecha, de manera a poderlo atrap: Hrea
tamente con la mano derecha, el brazo do | :
Doblar el tronco lateralmente a la i,lerecl\::l _}I
TERIT : ; 8

recomenzar el ejercicio de este lado igual a
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contrario, sin marcar parada, de manera a ejee
tar un movimiento continuo de balanceo

Fig. 140. — Jugleria lateral de una mano a la otra con Hoxion
lateral del tronco.

tronco. Se puede ejecutar también con las piernas
tirantes.

5e Lateral de una mano a la olra con

impulso de espalda (fig. 141).

Separar los pies lateralmente. Coger el peso en

la mano izquierda, el brazo izquierdo doblado, la

mano tocando el hombro.

Inelinar el tronco a la izquierda, doblando esta -

pierna y extendiendo la contraria. Alargar el
brazo lateralmente, volviendo la cabeza y la punta
del pie derecho en direceion del brazo.

Partiendo de esta posicion, erguir bruseamente
el tronco, atirantar la pierna izquierda y extender
el brazo del mismo lado encima de la cabeza, d&

EJERCICIOS DE LANZAL l’l'}

"modo a dar al peso un impulso ligevo hacia lo

alto y a la derecha.

Atrapar el peso con la mano derecha, doblando
y después alargando el brazo. Inclinar el troneo a
la devecha; doblar la pierna derecha y tender la
contraria, ejecutando un ejercicio de derecha a

Fig. thi. — Jugleria lateral de una moano a la otra, con
impulso de espalda.

izquierda idéntico al deserito; y continuar asi,
marcando una ligera parada al estar el peso a la
altura del hombro. El ejercicio se puede Ilevar a
cabo de dos maneras : permaneciendo en un
mismo lugar, o bien dando un ligero salto sobre
la pierna doblada en el momento de lanzar.

9 — Langzar objetos pesados.

Este ejercicio se ejecuta con pesos de 4 a 15 k.
por término medio.
10
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1° Con dos manos de frente.
Primera manera (fig. 142). — Separar los p
lateralmente. Coger el peso con las dos ma
Elevarlo encima de la cabeza; después bajarla
entre las piernas, atras de :
los talones, doblando el
tronco hacia adelante, ple-
gando las piernas.

Fig. 142, — Lanzar a dos manos  Fig, 143, — Lanzar a dos

de frente y por abajo, manos de frente y por arriba.

Erguirse bruscamente lanzando el peso hacia '

adelante.

Segunda manera (fig. 143). — Scparar los pics
lateralmente. Coger el peso entre las manos y
llevarlo entre las piernas, tras los talones doblando
el tronco y las piernas. Erguirse llevando el peso
encima y atrds de la cabeza, arqueando el tronco.
Enderezar el busto bruscamente de atras para
adelante, y lanzar el peso echando los brazos para_
adelante. ™
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90 A dos manos para alrds.

Primera manera (fig. 144). — Separar los pies

~ lateralmente, Coger el peso en las manos y ele-
‘varlo encima de la cabeza. Doblar bruscamente el

tronco y lanzar el peso

hacia atrds, por entre las A
picrnas.
e
Fig. 144. — Lanzar a dos manos  Fig, 145, — Lanzar a dos
para atras y por abajo. manos hacia atrds y por arriba.
Segunda manera (fig. 145). — Separar los pies

lateralmente. Coger el peso entre las manos y
llevarlo por entre las piernas detris de los
talones. Lanzar el peso hacia atris, por encima
de la cabeza, irguiendo bruscamente el tronco y
los brazos.

3° A dos manos lateralmente (fig. 146).

Separar los pies para los lados. Coger el peso
entre las manos, inclinar el tronco hacia adelante.
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blado. Echarse para atris, balancear fuertemente

ol cuerpo hacia adelante y lanzar el peso alargando

3 el brazo. El peso
se arroja con todo
el cuerpo, princi-
palmente por la dis-
tension de las pier-
nas, y no con el
brazo solamente.

‘ Segundamanera.
— Con arranque

Balancear los brazos lateralmente, de izquier
derecha o viceversa. Lanzar el peso haci

Fig. 146, — Lanzar a dos manos, lateralmente, de devecha &
izquierda. : (ﬁ". 148).
Ty Dasiois : o
Fig. 148, — Posicion de partida para Coloo 1
, ¥ . . _ lanzar con und mano con arran- Jotocar- ok Peso
derecha o la 1zqutertla, haciendo una V1ZOrOSd que, con impulso de espalda, como prccedente—

torsion del tronco y girando sobre la punta del pig
opuesto al lado del lanzamiento.

mente, Echarse
atris levantando una pierna y apoyando el cuerpo
en la olra; erguir bruscamente el cuerpo hacia
adelante y lanzar el peso alargando el brazo.

-

4> Con una mano, con impulso de espalda.

Primera manera. — Sin arranque (fig. 147). 3

/3 Fig. 1fy. — Lanzar un eobjeto volominoso, con impulso de
espalda, con los dos manos,

¥ig. 4. — Lanzor com una mano, gin arranque, con impulso
de espalda.

Si el objeto es muy voluminoso, mantenerlo con

Coger el peso en una mano, 'y colocorlo a lg = las dos manos (fig. 149).

altura ~del hombro, el brazo completamente
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balanceo del braze de atris para adelu £

' : . boliche).
B Jugleria y juegos de habilidad con objetos de boliche)

3 y ligeros.

Eslos ejercicios se ejecutan con objetos tales
- como : bolas, guijarros, costalitos de arena, etc,

1° Con dos manos.

Lanzar una bola a lo alto y atraparla con las
Y P
dos manos. Ejecutar el ejercicio inmoévil, mar-
chando y corriendo. O bien, ejecutarlo con otro a
J ) €]
quien se le lanza el objeto y ¢l lo devuelve.

Fig. 150, — Tiro de frente balanccando ¢l brazo.

Segunda manera (fig. 151). — Tiro de lado por

2 Con una mano.

Primera manera. — Lanzar una bola a lo alto y!
atraparla con la misma mano, ya sea la izquierda
o la derecha,

Segunda manera. — Lanzar una bola a lo alte
con una mano y atraparla con la otra. Ejecutar el
ejercicio inmovil, marchando o corriendo. O bien,
con un compaiiero como ya se ha indicado.

Fig. 151, — Tiro de lado por exiensién del brazo y torsion del
tronco.

extension del brazo y torsion del troneo (juego de

pelota).

3° Tirar al blanco.

Tirar con los dos brazos, alternados, sobre un
lugar determinado a distancias variables,

Primera manera (fig. 150). — Tiro de frente por

-
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VIl. — EJERCICIOS DE DEFENSA

Primera serie. — Pagilato.

En trabajo individual, dar golpes de puiio o
pie sobre sacos llenos de algodon, de serrvin,
virutas, o sobre pelo
especiales (fig. 152).

En trabajo a dos, un

de los pugilistas estd
en guardia ofensiva b7
el otro en guardia de-
fensiva. _

Guardia ofensiva (ﬁgla_'
153). — Pie derecho
tris el izquie'rdo, pier-
nas ligeramente plcga,—;l"
das, antebrazo derecho
apoyado sobre el hueco =
del brazo

Fig. 153, — Munera de npren-
der a dar golpes de puio en
trabajo individual,

estomago,
izquierdo hacia ade-
lante y semiplegado, puiio izquierdo mds bajo que
el hombro, pie derecho atravesado, o en la misma
direccion del izquierdo.
Guardia defensiva (fig. 154). — Mano derecha
delante de la cara y un poco a la izquierda, la
palma abierta v vertical, dedos alargados y juntos,

|
|
l codo derecho bajo; antebrazo izquierdo a través &

: Fig. 153, — Guardia ofensiva

BIERCICIOS DE DEFENSA 1 PUGILATD 123

7 [".8 onco
hueco del estomago, la cabeza y el tr
ate inelinados a la derecha.

E M 1.pulgar
[in guardia ofensiva, cervar los puiios, el.puig
o j

Fig. 194, — Guardia defensiva

a la derecha. a la derecha y o la izquierda.

 atravesado sobre los olros dedos. Evitar ¢l doblar

la muiieca sobre el
antebrazo, Dar los
golpes con los hue-
sos  melacarplanos,
del nacimiento de
los dedos, en la pri-
mera juntura.

En trabajo a dos,
estando el adver-
sario en gnardia de-

Fig. 155, — Manera de pegar ¥ ma=
fensiva, :el-u de parar un golpe, en trabajo
{uertemente a la al-
tura del rostro en la

palma de su mano derecha, o

gullmnrlc-

a dos,

a la altura del pecho,
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Vil. — EJERCICIOS DE DEFENSA

Primera seriec. — Pagilato.

En trabajo individual, dar golpes de puiio o de
pie sobre sacos llenos de algodon, de serrin, de
virutas, o sobre pelotas
especiales (fig, 152),

En trabajo a dos, uno
de los pugilistas esta
en guardia olensiva y
el otro en guardia de-
fensiva,

a la derecha,

Guardia ofensiva (fig.
1533). — Pie derecho
tris el izquierdo, pier-

la muieca sobre el
Dar los
golpes con los hue-
sos metacarpianos,
del nacimiento de
los dedos, en la pri-

antebrazo.
nas ligeramente plega-
das, antebrazo derecho
apoyado sobre el hueco
del estomago,

izquierdo hacia
lante y semiplegado, puiio izquierdo mis bajo que

Fig. 152, — Manera de apren-
der o dar golpes de puno en
trabajo individual, brazo

mera juntura.

En trabajo a dos,
estando el adver-

sario en gu:wdin de-

ade-

el hombro, pie derecho atravesado, o en la misma
diveccion del izquierdo.
fensiva, golpenrlf‘

Guardia defensiva (hig. 154). — Mano derecha
fuertemente a la al-

delante de la cara y un poco a la izquierda, la
palma abierta y vertical, dedos alargados y juntos,
codo dervecho bajo; antebrazo izquierdo a través

RIERCICIOS DE DEFENSA 1

tura del rostro en la
palma de su mano derecha, o a la altura del pecho,

PUGILATO 151

" del hueco del estomago, la cabeza y el tronco
" Jigeramente inclinados a la derecha.
En guardia ofensiva, cervar los puiios, el.pulgar

Fig. 153, — Guardia ofensiva  Fig. 154, — Guardia defensiva

a la derecha y o la izquierda,

atravesado sobre los otros dedos. Evitar el doblar

Fig. 155, — Manera de pegar y ma-
nera de paror un golpe, en trabajo
a dos.
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sobre su antebrazo izquierdo. Con los punos des-
nudos, no hay que golpearle sino a la altura di
rostro, en la palma de sn mano. En el momento
de recibir el golpe, el boxeador en guardia defen-
siva_hace una oposicion con la mano y el brazo,
y esquiva la cabeza hacia atrds o a un lado, cuan-
do haya necesidad (fig. 155).
Las guardias que preceden se llaman : gunrdlao
a la derecha.
Las a la izquierda se toman segun los mismos
principios. Todos los golpes descritos aqui se
ejecutan en cualquiera de las dos guardias,
Los cambios de guardia se ejecutan ya para
adelante, llevando el pie trasero delante del otro;
o para atras, llevando el delantero tras el con-
trario, cambiando al mismo tiempo la guardia de
los brazos.
Los golpes de puiio, o de pie se ejecutan :
1° Inmovil, es deeir : sin desplazar los pies;
2 Doblando la pierna delantera sin mover la_
otra; _
3° Avanzando, es decir : llevando el pic trasero
al lugar del delantero;
4° Reculando, es decir :
al lugar del otro; _
5 Marchando hacia adelante o hacia atris cam-
biando la guardia a eada paso.

llevando el delantero

1. — Golpes de puno,

En los golpes directos, el puiio se dirige contra
. 5 . -
el adversario en linea recta, de lejos o de cerea,
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horizontalmente, de abajo para arriba, de arriba
para abajo u oblicuamente.

En los golpes de lado, el puiio se dirige des-
cribiende un circulo fuera del cuerpo, y en un
plano casi horizontal. Estos golpes se dan de
lejos, el brazo casi alargado, pero jamis tendido,
o de cerca el brazo recogido.

Ejercitarse en golpear alejandose y aproximain-
dose al adversario, el pufio volteado de todas
maneras : palma de la mano para arriba, para
abajo, a la derecha o a la izquierda.

1° Direclo del brazo lrasero (fig. 156).

Estando en guardia ofensiva de la derecha :

Fig. 136, — Directo del hrazo trasero.

lanzar el puiio derecho hacia adelante en linea
recta. Ejecutar una vigorosa torsion del tronco de
derecha a izquierda, de modo a adelantar el hom-
bro derecho del izquierdo; girar sobre la punta
de los pies, colocando el puiio izquierdo ala altura
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de la tetilla correspondiente. Echar todo el
del cuerpo hacia adelante, tendiendo la pie
derecha y doblando la contraria.

Al tirar el golpe, ¢l puiio derecho se encuentra

en su posicion habitual de guardia, en el hue
del estémago. Golpear directamente partiendo
esa posicion, sin echar el brazo para atras.
Debe ejercitarse en golpear en linea recta
lejos y de cerca, cn todas direcciones : horizo

talmente, de abajo para arriba, de arriba pnf-_

abajo, oblicnamente.

a2° Direclo del brazo delantero (fig. 157).

. Estando en guardia ofensiva a la derecha 2%

Fig. 157. — Directo del brazo delantero,

lanzar el puiio izquierdo hacia adelante en linea
recta, Ejecutar una vigorosa torsion de tronco, de
izquierda a derecha, girando sobre la punta de los
pies y Hevando el puiio derecho para atrds. Echar

todo el peso del cuerpo hacia adelante, extendiendon

zquice rda.

~ Hay que partir de
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1a pierna derecha hacia atras y deblando la

Al tirar el golpe
el puilo se encuen-
tra en Ssu posicion
natural de guardia.

esa posicion, sin
echarlo para atris.
Debe cjercitarae en

golpear en las for=-
mascya mdlcadas iy Fig. 158, — Golpe laternl del brazo
el gu]pe preccdeule. trasero.

3" Golpe lateral del brazo rasero (fig. 158).

Estando en gunardia ofensiva a la derecha : par
el golpe directo curvando
de derecha a izquierda,
poco mis 0 menos hori-
zontalmente, el brazo de-
recho doblado. Hacer una
vigorosa torsion del cuer-
po girando sobre la punta
de los dos pies. El adver-
“sario en guardia defen-
siva, voltea la palma de

Fig. 15q. — Golpe de lado : 2
del brazo delantero. su mano a la izquer-

da, para recibiv el golpe
a la altura de la eara. :
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4° Golpe lateral del brazo delantero (fig. 159

Uno de los pugilistas debe colocarse en guardia

a la izquierda para recibir el golpe.

Estando en guardia olensiva a la derecha : lirap

el golpe con el puio izquierdo curvando

izquierda a derecha, poco mis o menos horizontal

mente, el brazo doblado. Hacer una vigorosa

torsion del cuerpo girando sobre la punta de los
pies.

2. — Golpes de pie.
1° De punta (fig. 160, 161).

Estando cn guardia ofensiva a la derecha

Fig. 161. — Golpe de pie de

Fig. 1o, — Golpe de pie de
punta en trabajo a dos,

punta en trabajo individual.
lanzar el pie derecho hacia adelante, inclinando
el euerpo para atris y doblando la pierna de apoyo.
Dejar caer los brazos para mantener el equilibrio.

En trabajo individual, elevar el pie lo mis
posible (fig. 160).

BJERCICIOS DE DEFENSA | PUGILATO l;:

Fn trabajo a dos, el pugilista en guardia defen-

~ ¢iva coloca las dos manos juntas, las palmas para
~abajo, a la altura de la cintura o del pecho. El
~ adversavio pega con el empeine del pie en la palma
" de las manos. En el momento de recibir el golpe,

el defendido debe hacer oposicion de arriba para

abajo (lig. 161).

20 Golpe de pie bajo (fig. 162, 163).

Fstando en guardia ofensiva a la derecha;
enviar la pierna derecha tendida hacia adelante,

Fig. 163, — Golpe de pie bajo
en trabajo a dos.

Fig. 1lis. — Golpe de pie bajo
en trabajo individual,

el pie en extension, la punta dirigida a la derecha.
Inelinar el tronco hacia atrds en la prolongacion
de la pierna derecha y doblar la pierna izquierda.
Dejar caer los brazos para mantener el equilibrio.

En trabajo individual, lanzar el pie lo mas lejos
posible hacia adelante (fig. 162).

En trabajo a dos el pugilista en guardia defen-
siva para el golpe levantando la pierna delantera
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en guardia, e inclinap ligeramente el cuerpo a la
izquierda.

Volver a la guardia, ya hacia adelante o haeia
atras,

En trabajo individual tratar de lanzar el pie lo
mis alto posible (fig. 164).

En trabajo a dos, estando ol adversario en

(fig. 163), o bien recibe ol golpe en la palm
las manos bajadas hasta la altura de las rodil
como para ‘el golpe ‘de punta. Su adversario
golpea con el borde internio del pie.

3° Golpe de flanco (fig. 164. 165).

Estando en guardia ofensiva a la derecha : ¢
frente a la izquierda givando sobre el talam
izquierdo y la punta del pie derecho, las piern

tendidas, los brazos en la posicion de la guardia

Fig. 165, — Golpe do pie de flanco en trabajo a dos,

guardia defensiva, golpearle con la parte de arriba
del pie en la palma de su mano derecha o izquierda
que él apartard del cuerpo suficientemente. En el
momento de recibir el golpe, lo para empujando
la pierna lateralmente (fig. 165).

Fig. 164. — Golpe de pic de flanco en trabajo individual,

y siguiendo el movimiento del cuerpo, la ca
viendo al adversario,

Elevar la pierna derecha doblada hacia adelante,
el muslo en direccion del adversario, el pie a la
altura de la rodilla, la punta alargada y el talon®
junto al muslo. Extender vigorosamente la pierna
en la prolongacion del muslo, sin mover éste, la
punta del pie dirigida a la altura del pecho o el
rostro, los ojos siguiendo el movimiento del pie,
Conservar la picrna izquierda tendida, los brazgs,

4° Encogiendo la plerna trasera
(fig. 166, 167, 168).

Estando en guardia ofensiva a la derecha : dar
frente a la izquierda de la misma manera que para
el golpe de pie de flanco. Elevar la pierna derecha
doblada, el muslo lo mas cerca posible del

11
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abdomen, la punta del pie eontraida, es de".
doblada sobie la tibia, el talon lo mds cerea
posible del muslo, s

Fig. 166, — Golpe de pie bajo encogiendo la pierna lrasera ]
en teabajo individual. 3

Extender vigorosameute la pierna derecha.
Hacer la extensidn rapida y enérgica del muslo y &

e L

Fig. 167. — Golpe de pie, encogiendo la pierna trasern, a la L
altura del pecho en frabajo individual,

de la pierna, la punta del pie contraida, doblando

ligeramente la pierna de apoyo. 3

Volver a la guardia para atrds o para adelantg,
—

indiferentemente,

RJERCICIOS DE DEFENSA [ PUGILATO 161

En trabajo individual lanzar el pie a todas las
alturas (fig. 166 y 167).

Fig. 1068. — Golpe de pie, encogiendo la pierna lrasera, en
trabajo a dos.

En trabajo a dos, el adversario para, separando
la pierna con la palma de su mano (fig. 168), o
bien recibe el golpe en la palma de sus dos manos
que debe separar del cuerpo lo suficiente.

Golpear con la planta o el borde externo del

pic.

Fig. 165, — Golpe de pie encogiendo la pierna delantern.

5° Encogiendo la pierna delantera (fig. 169)-

Estando en guardia ofensiva a la derecha :
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levantar la pierna izquierda doblada, el muslo 1
mis cerca posible del abdomen, la punta del pie
contraida, el talon lo mids cerea posihlc del
muslo. Cambiar al mismo tiempo la .gl.uu'dia de To8
brazos. ' '

Tirar el golpe lo mismo que el precedente vol=
viendo a la guardia para atris o para adelante. &

3. — Asalto metodico.

El conocimicnto de los golpey descritos y sus
paradas bastan para sostencr un asalto, ya con las,
manos, ya con pies
y manaos, I

Hay que distin=
guir el asalto ordi=
nario y el combate.

El asalto ordina-
rio es un ejercicio.
en que los adversa-
atacan ¥
golpean, no para
decidir cudl es el
mas fuerte, sino :
solo para aprcnder:
a golpear, a pararya responder convenienlemente.

rios se

Fig. 170. — Monera de pavar un
galpe de puno haciendo oposicidn
con el antebrazo.

Ellos mismos arreglan sus reglas preliminares.

1 combate es un concurso en que los adver=
sarios ponen todo en obra para hacer viler sus
aptitudes y probar su superioridad. 3

El asalto forma parte de este programa y l~eem;

EIERCICIOS DE DEFENSA [ PUGILATO b3

laza el trabajo ordinario de golpes y paradas
ara los ya pricticos.

[l combate tiene lugar en sesion especial; esta
sujeto a convenciones particulares. Durante el
asalto, las paradas se ejecutan como sigue :

Paradas de mano :

Bloqueando con la palma de la mano los golpes
dirigidos a la cara :
(fig. 155):

Bloqueando con
¢l antebrazo, o el
brazo los golpes
dirigidos al  pe-
cho;

Haciendo  una
oposicion a ladere-

Fig. 171+ — Munera de parar un golpe
esquivando la cabeza ¥ ¢l cuerpo.

cha, a la izquier-
da, de arriba para,
abajo o al contrario, con el antebrazo (fig. 170)3

Esquivando la cabeza o el cuerpo para atris o
lateralmente (fig. 171)-

Paradas de pie :

Empujando la pierna del adversario con la
palma de la mano, de arriba para abajo o lateral-
mente;

Esquivando el cuerpo para atris o

mente ;
Levantando o retivando la pierna amnguda por

lateral-

el adversario;
El golpe de pie, de punta, se prohibe por lo

general on los nsaltos.
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levantar la pierna izquierda doblada, el muslo
mis cerca posible del abdomen, la punta del
contraida, el talon lo mis cerca posible de
muslo. Cambiar al mismo tiempo la guardia de |
brazos. '

Tirar el golpe lo mismo que el precedente vnl"i
viendo a la guardia para atris o para adelante.

3. — Asalto metodico.

El conocimicnto de los golpeg descritos y sus
paradas bastan para sostencr un asalto, ya con las
manos, va con pies
}-' manos.

Hay que distin-
guir el asalto ordi- "
nario N el combate.

El asalto ordina-
rio es un ejercicio
en que los adversa-
rios se atacan y
golpean, no para

Fig. 170. — Manera de paror un i3 -
golpe de punio haciendo oposicidn decidir cudl es el

con el antebrazo. mis [uerte, sino

solo para aprender

a gulpcar. a pﬂl'ill‘ j ) a I'(’Spﬂﬂdcl‘ conven ielllclll(.‘l]tt‘.
Ellos mismos arreglan sus reglas preliminares,

El combate es un concurso en que los adver-
sarios ponen todo en obra para hacer valer sus
aptitudes y probar su superioridad. o

El asalto forma parte de este programa y reem-=

A,
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plaza el trabajo ordinario de golpes y paradas
para los ya pricticos.

El combate tiene lugar en sesion especial; esti
sujeto a convenciones particulares. Durante el
asalto, las paradas se ejecutan como sigue :

Paradas de mano :

Bloqueando con la palma de la mano los golpes
dirigidos a la cara
(ig. 155);

Bloqueando con
el antebrazo, o el
brazo los golpes
dirigidos  al pe-
cho:

Haciendo una
oposicion aladere-
cha, a la izquier-

Fig. 171 — Manera de parar un golpe
esquivando la cabeza y ¢l coerpo.
da, de arriba para,

abajo o al contrario, con el antebrazo (fig. 150);

Esquivando la cabeza o el cuerpo para atris o
lateralmente (fig. 171).

Paradas de pie :

Empujando la pierna del adversario con la
palma de la mano, de arriba para abajo o lateral-
mente;

Esquivando el cuerpo para atris o lateral-
mente ;

Levantando o retivando la pierna amagada por
el adversario:

El golpe de pie, de punta, se prohibe por lo
general en los asaltos,
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Seqgunda serie. — Lucha.

1. — Movimientos o luchas elementales

de traceién y de repulsién. .

Ejecutar todos los esfuerzos posibles de trac-
cion y de repulsion en todas direcciones, ya en
trabajo individual, ya en trabajo colectivo,

1 En trabajo individual.

Desplazar un saco lastrado con arena, tierra,
serrin, o un objeto cualquiera, empleando lodas
las maneras po-
sibles, con las
dos manos, o
con una (fig,

Ra) i
Tirar recu-
lando;
: : Tirar lateral-
Fig, 172, — Movimientos elementales de
l.rac_q_:dn ¥ de repulsion, desplazando en mente;
todas direcciones un saco lastrado. Estirarlo con

: una cuerda :
avanzando (la cuerda por encima del hombro),
reculando, marchando lateralmente ;

Empujarlo rodindolo;

Empujarlo '-I_mdéDdOIO bascular para un lade y
olro; : S

Empujaﬂo con ayuda de un baston ;

Hacerlo girar en el mismo sitio,
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De modo general, ejecutar ejercicios que nece-
siten diversos es(uerzos musculares; pues todos
son qtiles para la defensa. Ciertos trabajos
mannales sen excelentes desde este punto de
vista, en parlicular : cavar, cargar con pala, ete.;
aserrar, partiv leia, ele. ;

Los extensorcs elisticos pueden servir pard
suplir artificialmente una parte de los esluerzos
de traccién y repulsion.

2° En trabajo a dos y en irabajo colectivo.

En el trabajo a dos y en el trabajo colectivo, los
adversarios ejecutan dos clases de luchas : luchas
« metodicas », u ejercicios regulares, durante las
cuales miden sus esfuerzos de modo a desplazarse
los unos a los otros en un senlido determinado;
luchas « reales », en las que buscan a desplazarse
en todos sentidos y a triunfar unos de otros.

En el trabajo a
dos, los adversa-
rios deben esco-
gerse de peso poco
mis 0 menos igual.

Primeramanera.
— Lucha de trac-
eion a dos, de cara

y a dos manos (fig. ;

T e Fig. 273. — Lucha de traccidn de

13'})- frente ¥y o dos manos, cogiéndose
Los dos adver- de las muficcas,

sarios sc colocan

frente a [rente, doblindose para adelante, la
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pierna delantera doblada y la trasera tendida
Luchan : Cogiéndose de las muficeas; B
Ealazando las falanges de los dedos ;
Cruzando los brazos y cogiendo con una mano

la muiieca del brazo opuesto; —

Con una cuerda o un baston tenido con laus dos
manos;
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Cogiéndose por las falanges de los dedos;
Con una cuerda pasando por encima del hombro ;
Con una cuerda o un baston en cada mano.

Con una caerda o un baston en cada nna mano,
Segunda manera. — Lucha de traccién a dos,
lateralmente, con una sola mano (fig. 174). |
Los dos adversarios dan frente a la misma

Fig. 175. — Lucha de traccién, de espaldas, con una cuerda
pasando por encima del hombro,

Cuarta manera, — Lucha de repulsion a dos,
de frente y a dos manos (fig. 176).

Fig. 174. — Lucha de traccion a dos lateralmente, con una sola
mano,

direccién o a direcciones opuestas, inclinindose
lateralmente. Luchan con una sola mano :

Cogiéndose del puiio;

Enlazando las falanges de los dedos ;

Con una cuerda o un bastén tenido en la mano.

Tercera manera. — Lucha de traccion a dos, de
espaldas, con las dos manos (fig. 155).

Los adversarios se colocan de espaldas, y se
echan un poco para adelante, la pierna delantera

doblada v la otra tendida. Tiran en sentido
inverso :

Fig. 176, — Lucha de repulsion de frente y a dos manos.

Los adversarios sc empujan : -
Colocando las manos en los hombros, echindose
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para adelante, la’ pierna delantera doblada y
otra tendida;
Cogiéndose de los puiles y conservando iu
brazos tendidos vy horizontales;
Cruzando sus dedos y conservando los brazﬁ
tendidos; ]
Por medio de una barra muy solida Lﬂl(:(‘.lndos'_
en las extremidades de ella; ‘
Por medio de una barra muy solida, sostenida;
transversalmente, los brazos tendidos y lwruon«
tales; '
Por medio de un arbolante que colocan subre
el hombro. .
Quinta manera, — Lucha de repulsion a dos
lateralmente y con una mano (hig. 177).

Fig. 177. — Lucha de repulsién a dos lateralmente, ¥ con una
miano.

Los adversarios dan frente a la misma direccion

o a direcciones opuestas, inclinindose Jlateral-=
mente. Luchan cogiéndosc el brazo cerca de la

espalda, b4
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O bien cruzan los brazos sobre el pecho y se
empujan espalda contra espalda.

Sexta manera (fig.
178). — Lucha de repul-
sion a dos, colocdandose
espalda contra espalda.

Los adversarios se co-
locan  espalda
espalda, los brazos col-

contra

gantes o enlazados uno
con otro. Luchan empu-
jandose.

Séptima manera. —
Lucha de traccion y de
repulsion a dos con una

Fig. 178, — Lucha de repul-
sion  colocdindose espalda
contra espalda.

mano o con las dos manos (fig. 179).

Uno de los
adversarios co-
ge con las dos
o con una sola
mano, cual-
quier objeto,
como una bala,
una piedra, un
bastéon  corlo,

etc. Su anta- Fig. 170. — Lucha de traceidn y de repulsién
lucha eon una mano, con un bastén corto,

gonista
por obligarle a

soltar la presa, cogié¢ndole los puiios, o ¢l objeto,
v ejecutando movimientos de traccion, de repul-
sion o de torsion de muiiecas. No se deben coger
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la mano, siempre que los dedos queden juntos
Los adversarios luchan una mano contra una,
dos contra dos, segin esté sujeto el objeto con
una o con dos manos.
Octava manera. — Gran lucha colectiva de
traccion (o lucha con una cuerda), .
Los adversarios se reparten en dos grupos de
peso poco mis o menos igaal. Luchan por medio
de una cuerda o una barra : .
Dindose [rente, los pies separados lateralmente, -
las dos manos casi juntas, los brazos alargados;
Dando frente a derecha o a izquierda, inclinin-
dose lateralmente, las dos manos separadas, un
brazo completamente alargado y el otro doblade.
Novena manera. — Gran lucha colectiva de
repulsion. '_
Los adversarios se reparten en dos grupos de
peso parecido. Se empujan por medio de una
barra : A
Colocindose en dos hileras frente por frente, la
barra en medio ; &
Agrupindose en las dos extremidades de labarra.
Décima manera. — Desplazar pesos grandes
en trabajo colectivo, tirando o empujando.

2. — Cogidas y golpes de lucha en trabajo a dos. ,_;
1° Cogidas y paradas de lucha con la mano abierta,

Posicion de la guardia (lig. 180). — Pies sepa-
rados de adelante para atris, picrna delanteras
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doblada, trasera tendida, tronco ligeramente‘
inelinado hacia ade-
lante,  antebrazos
horizontales, codos
pegados al cuerpo,
manos abiertas, de-
dos reunidos y jun-
tos.

En todas las co-
gidas conservar los
dedos juntos.

Posicion de la pa-
rada final, llamada
puente (fig. 181). — Cuerpo reposando sobre la
parte alta de la cabeza y sobre la planta de los
pies, la espalda de cara al suelo y levantada, las

Fig. 180, — Posiciin de lo guardia.

Fig. 181, — Posicién de parada final llamada « puente »,

pantorrillas verticales y las manos planas apoya-
das en el suelo a cada lado de la cabeza.

Para tomar esta posicion : acostarse de espalda,
después levantar el tronco y la pelvis; o bien
ponerse en cuclillas, colocar las manos planas, dar
vuelta a las piernas y caer en « puente », cuidando
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Cogida : Como la anterior, pero en lugar del

cuello, rodear la cintara del adversario con el
hrazo derecho (fig. 184). E

de bien ahuecar los rifiones y doblar las piernas
antes de la caida. '
Primera cogida. — Vuelta de cadera en

cabeza (fig. 182, 183).

Fig. 181, — Yuella de cadera en In enbeza.
Parada : Como para la anterior (lig. 185).
Terceracogida. — Bra soarrollado(fig. 186, 18>).
Cogida : Coger con la

mano derecha encima del
codo del brazo izquierdo
del adversario, dar me-
dia vuelta a la derecha
pasando el brazo izquier-
do encima del izquierdo
del adversario, cogiéndo-
selo al mismo tiempo con :

la mano izquierda a modo FIS;‘P]t':'."dc_'m:;:md" 28

P N en n
de toear la derecha y  cintara,
manteniéndalo sélidamen-

te bajo la axila. Hacer una torsion a la dere-

cha, arrodillarse y voltear al adversario sobre l4

espalda sin soltar la presa de las manos (fig. 186).

Cogida (fig. 182) : Rodear el cuello del adver-
sario y cogerle con la mano izquierda, el braze
izquierdo encima del codo. Hacer una tarsion del
cuerpo a la izquierda,
y arrodillarse, llevan-
do al adversario consi-
go, sobre la espalda
(fig. 182).

Parada : Resistir
inclinindose para ade-
lante y empujando al
adversario con el bra-
Fig. 183. — Parada de la vuelta zo libre (ﬁg. 183)‘

de endera en la cabeza, Segunda cogida. —
{ Vuelta de cadera en
la cintura (fig. 1184, 185).
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Parada : Inclinarse hacia adelante y empuj
al adversario con el brazo libre (fig. 187).

Fig, 186, — Brazo arrollado.

Cuarta cogida. — Vuelta de brazo (fig. 188, 189)a
Cogida : Coger con la mano derecha al adver-

; sario por el brazo izquier="
do encima del codo, Dar
media vuelta a la dere~
cha pasando el hombro

brazo del adversario, y

Parada : La misma que la anterior (fig. 189).

Quinta cogida. — Por delante de la cintura

(hig. 190, 191).

Cogida : Rodear al adversario por el talle.‘.

izquierdo bajo el mismo

cogerle dicho brazo con
, la mano izquierda libre.
Fig. 187. — Parada del brazo Arrodillarse y (.‘(?.hﬂl‘ POI"

arrollado. tierra al adversario como
en la precedente cogida, -
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Levantarlo en vilo. Balancearlo de izquierda a

Fig. 188, — Yuella de Lraze,

derecha. Colocar la rodilla izquierda cn ticrra y

voltear al adversario sobre el muslo derecho.

Zalar la pierna y acos-
tarle en el suelo (fig.
100, 191).

Parada : Coloecar el
antebrazo atravesado
bajo la barba del ad-
Versario, cogerse de
la propia muiicca y
empujar al eontrario

(ﬁg 192)' Fig. 180, — Parada de In vueila
Sexta cogz'da .— Por de hrtizo,

un lado de la cintura,

Cogida : Rodear el talle del adversairo por un
lado, cogiéndole el brazo. Ejecatar ¢l resto de los
movimientos como los de la cogida anterior,

Larada : La misma que la precedente,

12
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Séptimu .cpgﬂa. — Por un lado de la cintura al
revés (fig. 193).

Cogida : Estando del lado izquierdo del adver-

Fig. 1go. — Por delante de la cinlura : primera pacte de la
cogida.

sairo, ceiirle la cintura al revés, pasando el
braze derecho por el lado izquicrdo, y viceversa.
Ejecatar los otros movimientos como lgs de la
cogida anterior.

Fig, 19t. — Gintura por delante : segnnda parte.

Parada : La misma que la por delante de la
cintura.

Octava cogida. — Cintura por detrds (fig. 194,
195, 196, y 197).

) o~
Cogida : Coger al contrario por el talle y levan-

EJERCICION DE DEFENSA | LUCHA g

tarlo en vilo. Aplicar la mano derecha sobre la
nuea del adversario
pasando el brazo
derecho por debajo
de su axila derecha.
Balancearlo de iz-
quierda a derecha;
poner en tierra la
rodilla izquierda y
voltearlo sobre el
muslo derecho, Sa-
car éste y extenderle

Fig. 1ga. — Parada de la cintura
de espaldas al suelo. por delante.

Primera parada :
Echarse lo mis posible para adelante y empujar

Fig. 1g3. — Por un lado de la cintura al revés,

’]

al adversario para atris cogiéndole los brazos por
encima de los codos (fig. 196).

Segunda parada : Coger las muiiecas del con-
trario vy empujarlas para abajo.
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~ espaldas en el suelo. O bien poner en tierra las
dos rodillas y deslizar al contrincante hasta el
suelo inclinindose para adelante.

Primera parada : Coger las muiiecas del adver-

Tercera parada : Estando ya en vilo, combar lo
rifiones, echar la cabeza hacia atrds y aprison
los brazos del adversario (fig. 197)-

i — Ci s detras @ Primern purte. % ; 2
Fig. 194, — Cintura por detrd rim P Fig. 196. — Primera parada de  Fig. 197, — Tercera parada
- ) . 8 la cintura por detris. de ln cintura por detras,
Novena cogida. — Cintura al revés (fig. 198;
199, 200 y 201). :
Cogida : Teniendo el adversario el tronco:
doblado hacia adelante, ceiiirle, por los rifiones.

sario y apretar fuertemente sus brazos con las
axilas. Darle la vaelta completa por encima de la

Fig. 195, — Cintura por delras : segunda parte,

Levantarlo en vile y voltearlo echindoselo en'el
hombro, o mantenerlo solamente con la cabeza :
para abajo si es muy pesado. Poner en tierra la
rodilla izquierda y colocar al contrario sobre el‘
muslo derecho. Zafar la pierna y extenderlo de

Fig. 198, — Gintura al revés : Primera parte,

cabeza y tenderlo de espaldas en el suelo, con
solo sentarse. Ejecatar la altima parte muy lenta-



e 1

180 DESCRIPCION DE LOS EJERCICION

mente con objeto de no aplastar la cabeza del
contrario (fig. 200). Bire 3

Segunda parada : Coger con la mano 1zr|mcrcla '
¢l puiio derecho y com el brazo derecho apretar

Fig. 1gg. — Cintura al revés : segundn paorte,

fuertemente su brazo izquierdo bajo la axila.
Sentarse voltedindose a la derecha (fig. 201).

Fig. 260, — Primera parada de la cinturaal revés.

Décima cogida. — Vuelta de cabeza (fig. 202,
203, 204 y 203).
Cogida : Dar media vuelta en {rente (el adver-

i 3 + ¥ 0 B
. sario, tocando su pecho con la espalda, y roded
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dole la nuca con las dos manos. Arrodillarse,
bajar lo alto del cuerpo hacia adelante y dar
vuelta al adversario por encima de la cabeza.
Ejecutar esto ultimo lente-
mente (fig. 202).

Primera parada : Fcharse
para adelante lo mds posible,
punienilo rodilla en tierra
cuando fuere preciso, y con
una de las manos libres em-
pujar al adversario (fig. 203). ="

Segunda parada : Caer h'f'dw,;cjMﬁqu‘.’pn;

o radn o cintarn a
en puente (fig. 204). En este  revés.
altimo caso, el luchador que

s
e

ejecutala vuelta de cabeza puede a su vez ponerse en
puentesobre suadversario para dominarlo(fig. 205).

Fig. s02. — Vuelta de cabeza.

Undécima cogida. — Vauelta de espalda (fig. 206).
Cogida : Teniendo el adversarvio el tronco ineli-
nado hacia adelante, cogerle el brazo izquierdo
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con la mano derecha encima del codo y apoyar e
hrazo izquierdo bajo la axila derecha del contrari

Fig. 203, — Primera paradn  Fig. 204, — Segunda paradi
de vaelta de enbeza, de vueltn de eabezn.

Tivar bruscamente del brazo izquierdo del con-

trario, para abajo y para si, haciendo palanca con =
el brazo izquierdo al
mismo tiempo, Cm‘—'_.
gar todo el peso del ©
cuerpo y obligarlo a =
arrodillarse , prime-
ro, y después, volte-
arlo a la derecha y =

tenderlo de espaldas,

Fig, aoh, — La parada de la
vuelta de cabesa’y el doble puente. ¢ testar. con ounls

quiervoeltadecadera,

Segunda parada : Dejavse caer sobre el vientre.
(ig. 207). |

Duodécima cogida : Lucha en tierra, — Las
cogidas que acaban de ser descritas pueden ser
utilizadas ya completa o ya parcialmente en an
adversario caido en tierra en posicién diversa que
las dos espaldas contra el suelo.

Primera parada :
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La posicion de defensa del luchador en tierra es
la siguiente (fig. 207) : las dos rodillas en tierra,
el tronco horizontal, el cuerpo veposando sobre

Fig. 206, — VYuella de espalda,

las manos y las rodillas, los brazos verticales ¥y
las manos abiertas lo ancho de la espalda.

Para evitar o parar una cogida, el luchador se
deja caer sobre el vientre abriendo los brazos.

Fiz. =07, — Posicion de defensa y parada del luchador eaido.

A mis de las cogidas mencionadas, cjecutar las
que siguen :

Primera manera. — Vuelta de cadera enrollada
(fig. 208).

Estando el adversario en tierra en posicién de
delensa, colocarse a su lado izquierdo dando frente
a la misma direceion. Ceinirle la eintura con el
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brazo derecho y coger su brazo izquierdo con
mano, encima del codo.
Levantarlo ligeramente, y voltearlo a la izquie

Fig. 208, — Vuelta de cadera
enrollada,

Fig, 20g. — Vuelta de cuelh':.‘
evitar ser enrollado, el que ataca debe colocar s
brazo izquierdo en tierra y lo mis a la izquier

p051ble.

hrazo derc:zhn de su
contrario, o arrastrar
bajo ¢l a este dltimo,
Segunda manera. —
Vielta de cuello (fig.
209).
_ Eistando el contravio
Fig. 210, — Juntura de brazos. a la tlefensi\'n, cedirle
la cintura con la mano
derecha. Pasar el brazo izquierdo bajo su axila y
coloear la mano en la nuca. :
Levantarlo ligeramente con el brazo derecho y &
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hacer palanca con el inaro izquierdo para \oltearlo
a la derecha.

Para parar, dejarse caer sobre el vientre, abriendo
los brazos.

Tercera manera. — Juntura de brazos (lig. 210).

Estando el adversario a la defensiva, colocarse
a su izquierda dando [rente a la misma direccion.
Pasar el brazo derecho bajo su axila izquierda y
cogerle el brazo derecho encima del codo,
Cogerle también el brazo izquierdo con la mano
izquierda, también encima del codo, y tirar de
los dos brazos hacia si volteando al contrarie
sobre la derecha.

Para parar, obligar al adversario a soltar su
mano derecha, o echarse en tierra sobre el
vientre,

2° Golpes simples de la lucha libre elemental.

La lucha libre elemental (o lucha bretona) se
compone de golpes de lucha a mano abierta, aiia-
diendo o combinando cogidas de manos en los
vestidos, pasadas de pie, pasadas de pierna y
zaneadillas,

El trabajo de las piernas tiene por objeto arrojar
al adversario a tierra de un solo golpe, o utilizar la
masa del cuerpo para desequilibrarlo y voltearlo
mas ficilmente.

Tener cuidado de efeciuar las pasadas o zanca-
dillas sobre la pierna en que repose el peso del
cuerpo. Balancear al adversario de un lado para
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otro, pam asegurarse, en caso necesario, cua.l:

pierna es la que sos-
tiene.
Para parar las pa~

biar ripidamente el

ben vestir para la

Fig. 211. — Cogida de manos en Jycha una chaqueta

los vestidos @ unn mano en el

hombro, de tela gruesa.

Primera cogida. — 3

Corr:da de manos en los vestidos (fig. 211).

Fig 212, — Ejemplos de pasadas de pierna por [nera.

Las principales cogidas son las siguientes
Una mano en eada hombro;
Las dos manos en el mismo hombro;

sadas o las zaneadi-
llas es preciso cam-

peso del cuerpo de
una pierna a la otra.
Los adversarios de~

’ “ o,
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Una mano en el codo y la otra en el hombro;

Una mano en el cuello y la otra en el hombro;

Una mano en el hombro o en el cuello y la
olra én la cintura;

Las dos manos en la cintura,

Coger el vestido con toda la mano y ejecutar

Fig. 218, — Ejemplos de pasadas de pie por fuera.

una torsion del pufio de manera a colocar el
pulgar para abajo.

Desplazar al adversario en todas direcciones,
asegurando una de las cogidas mencionadas.

Segunda mgf;rfa. — Pasada de pierna por fuera
(fig. 212).

Coger al adversario por los vestidos o ensayar
una cogida de lucha a mano abierta. Pasar una u
otra pierna por fuera, y ligeramente por detris
del cuerpo del adversario. Tratar de hacerle
bascular por encima de la pierna tirando o empu-
jando bruscamente su tronco en la direcciéon con=
veniente.




. Tercera cogida. — f’asada de pie por fm;r
{ (fig. 213).

~ Primera manera. — Estando de [rente al adve
'~ sario, empujar bruscamente de aluera para adentr
su pie izquierdo con la parte interna del p
derecho o a la inversa, empujando al mism
tiempo para el lado contrario con las manos pa
-acentuar la pérdida del equilibrio y conseguir
tirarle al suelo. :
b Segunda manera. — Estando de [rente al adver-
!'.’:";_' sario, pero un poco a la izquierda, colocar el
lﬁ-: talon izquierdo detris v contra su talén derecht_),'-;._-

apoyando todo el peso del cuerpo en la pierna
izquierda. Empujarle vigorosamente para atras °
con la mano izquierda apovada en el pecho.

Cuarta togida, — Pasadas de pierna o de pie
por dentro (fig. 214). :

Estos golpes difieren de los precedentes en
que las piernas del atacante pasan por entre las
del adversario en lugar de pasar por fuera, Estas
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pasadas se ejecutan del mismo modo que las pre-
cedentes, pero se usan menos que las otras.
Quinta cogida. — Zancadillas (fig. 215).
Echar una zancadilla consiste en coger con la
pierna una de las del adversario rodeindola com-
pletamente. Esta cogida se efectia como sigue :

Fig. 215, — Ejemplos de zancadillas por fuera y psr dentro.

Después de una pasada de pierna o de pie,
levantar el pie del suclo; rodear la pierna del
adversario y contraer la punta del pie de manera
a formar un gancho.

Las zancadillas se llaman de fuera o de dentro
segin por donde pase la pierna. Estas, asi como
las pasadas, solo son eficaces cuando el peso del
adversario reposa en la pierna atacada,

3. — Asalto metodico.

El conocimiento de las cogidas ya descritas, asi
como de sus paradas, basta para efectuar asaltos,



1G0 DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS

va de lucha a mano abierta, o bien de lucha lily
elemental.

Lo mismo que para el pugilato, es preci
distinguir el asalto ordinario del combate
concurso, _

El asalto ordinavio forma parte de este pro-
grama, y reemplaza el trabajo regulado en 1

tiene logar en sesion especial y esti sujeto
convenciones particulares,

El asalto, como el trabajo a dos, debe tene
lugar entre adversarios de peso igual,

En el asalto de lucha a mano abierta o lib
elemental, las cogidas no pueden efectuarse abajo
de la cintura; debe evitarse, también, apretar el
cuello al adversario, torcerle los miembros, 1
dedos o la cabeza: solo se emplean las cogidas
descritas ya. :

Un luchador se considera vencido cuando sus

dos espaldas tocan simultineamente el suelo

APENDICE

Ejemplo de un programa de adiestramiento
colectivo por grupos de adultos de 16 a 20 afios.

. Duracion del periodo de adiestramiento : vein-
ficuatro semanas. :

Programa del trabajo semanal : cinco sesiones
de sesenta minutos a razén de una sesion por dia.
Dos dias por semana sin sesion de trabajo metodico,
Un dia por lo menos de reposo completo,

El adiestramiento comprende tres partes, La
primera, cuya duracion es de doce semanas,
corresponde a un periodo de preparacion durante
el cual la progresividad del trabajo debe cuidarse
pn.rticularmenle. La segunda parte, cuya duracion
es de ocho semanas, corresponde a un periodo de
perfeccionamiento, durante el eyal se  busca
dumentar en lo posible el valor de las apti-
tudes. Por altimo, el tercer periodo, o final, estd
reservado a la « comprobacion de los resultados »
a las grandes pruebas, a los concursos, ete, ,

El programa de adiestramiento se establece
semana por semana. Las cuatro primeras sesiones
de ejercicios de cada semana son idénticas, como

13



192 APENDICE

programa. La quinta sesion incluye un cierto
nimero de proehas en cada uno de los siete ejer~
cicios que componen el programa. Esta altima
sesion tiene por objeto permitir a cada individuo
ensayar su fuerza y valorizar sus aptitudes. A los
instructores les proporciona un modo de juzgar
del valor de sus discipulos y darse cuenta de los
progresos realizados.

Las cifras indicadas en el programa : duracidn
de recorridos, numero de movimicntos que deben
ejecutarse sin detenerse... pueden considerarse
como términos medios bajos, y no como miximums
que no hay que pasar. Han sido establecidas para'
el adiestramiento de individuos de constitucion
normal, pero de débiles aptitudes. .

Ciertos ejercicios, indicados en el programa de.
cada semana pueden ejecularse solo cada tercera
sesion. }

Se sobreentiende que en todas las sesiones se
pueden repetir uno o varios ejercicios de las
semanas anteriores, si se juzga util, o si hay
tiempo. _

Las sesiones de prictica colectiva incluyen
también « cantos » que se ejecutan marchando
(durante los cambios de ejercicios) y algunos
« juegos » sencillos. En este iltimo caso, la
sesion debe prolongarse cinco o diez minutos,

: By ;

II;I programa de pricticas expuesto aqui, se ha
aplicado durante el afio de 1912, en los diversos
'SEI‘\'ICIOS de la Marina francesa : Primero sobre
lmdlvlduos de 17 afios y medio a a0 afios, que
legaban al servicio militar: y después sobre indi-
viduos de 16 a 17 afios, de la Escuela de grumetes,
e va i: acti
que ya habian practicado un programa menos
Severo,

Todo programa puede ser corregido aprove-
chando la experiencia adquirida después de cada
periodo de trabajo, Siempre es « perfeccionable »

T
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PRIMERA PARTE DEL ADIESTRAMIENTO

1" A 12" SEMANA

Programa de sesiones diarias de trabajo.

PRIMERA SEMANA

Examen fisico del personal. — Reparticion en
grupos del mismo grado de aptitud.

Primeras pruebas para medir la aptitud fisica
individual.,

Comienzo del trabajo. — Explicacion y demos-
tracion practica de los diversos ejercicios que
forman el programa.




e e —

GENERO DE

3" SEMANA

mpleta de los siete primeros gjercicios,
pidn ¢ Hoo melros en fmin Geeg,
En exténsion : 100 melros an /a50g, T fensidn : 100 melros en fosts,

completa de los siete primeros ejercicios,
giin . Doo melros en amin phseg,
plension : o melros en Wz,

[

pensiones : elevaciin de las piernos (3 veces): tracciones (3 veees).

aminacivnes ;: por vollerela (1 vez) o repeticiin del ejercicio precedente
por los individuos débiles.

yos ¢ hacia otras (0 veees); hacia adelante en dos tiempos (3 veces);
foblando los brazos (3 veces); marchundo 25 prsos,

terda lisa con los piernas (1 vez),
otre bajo : Avanzar en pie pora ndelante, para nlris ¥ tramsversalmente.
tvesaiio clevado : avanzar sentado, a caballo ¥ en pie pora adelante,

Las seis primeras clases de saltillos. 30 saltillos como total en (min yosck,

8t Sallo de allura sin impulso (3 saltos); con impulse (3 saltos),
Salto en longitud sin impulso (3 saltos); con impulse (3 salles).

Salto en profundidad de 50 y de frente (1 sallo).

It Ejercicios elementales con pesas ligeras durante awln : Descomposicion
del developpe y del jetd.
Levantadas de pesas medianas : jete eon dos y con una mano,

# Uargar un camarada en los dos brazos y recorrer a5 metros.

EIERCICIO 2' SEMANA
Serie completa de los siete primeros ejerei
MARCHA En flexidn : 500 melros en gmin poseg,
Seric completa de los siete primeros ejercie
CARRERA | En flexiin : Hoo metros en awin sgseg,
En ewtension : 3o metros en Hscg,
1. Suspensiones : elevaciin de las piernas (3 vec
(3 veces).
2. Dominaciones : por voltereta (1 vez) o repeti
cio precedente para los individuos débile
3. dpoyos : hagia atrds (6 veces); hacin adel
ASALTO tiempos (2 veces): doblando los broazos (a
chando, 20 pasos. '_
h. Cuerda lisa : con las piernns (i vez), 1
5. Potro bajo : avanzar en pie para adelunte
Travesaio elevado : apoyo tendido, sentado, &
Avanzar a horcajadas,
1. Las tres primeras clases de saltiflos. =5 saltill
en pwin
*. Salto de. altura sin impulso (3 sultos);
SALTOS (3 saltos).
3. Balto de longilud sin impulso (3 saltos);
{3 saltas),
h. Salto en profundidad de dos melros ¥ de [renle
1. Ejercicios elementales con pesas ligeras duran
composicion del « developpé ».
LEVANTAR| 2. Levantar pesis medios en niumero variable
Developpe con una y con dos manos,
4, Transportar un camarada a horcajadas y recors
1. Las dos primeras juglerfas (12 veces cada una).
2. Lanzar a dos manos de [rente (3 veces).
LANZAR 3, Jut!ug;:r de habilidad duronte un minute sin
hi. Lanzar 3 guijarros con cada brazo sobre un blag
a 10 melros.,
PUGILATO : Guardia ofensiva y guardia defensiva.
Directo del brazo delantero, 5
DEFENSA Golpe de pie de punto.

I_I Los fres primeras juglerias (1o veces cada una):
. Lonzar eon dos monos hacia atrds (3 veces).
b Juegos de habilidad durante un minuto,

- Lonzar 3 guijorros con cada brazo a un blacco de 1m0 a 1d metros.

FUGILATO : Directo del brazo delantero,
Directo del braze trasero.

b Golpe de pie bajo y de punta,

LUCHA : Brazo enrollado,

i Vuelta de brazo.

LUCHA : Guardia y « puente »,
Vuelta de cadera en la cabeza,
Yuelta de cadera en la cintura,




GENERD DE
EJERCICIO

MARCHA

CARRERA

ASALTO

SALTOS

LEVANTAR

LANZAR

4* SEMANA

Serie completa de los siete primeros ejerciei
En flexion : 500 metros en fmi,
Ea extension ¢ 100 metros en Fgsen.

Serie completa de los siete primeros ;jarcieioﬂ.-,

En flexion : 500 miros en gwin 10%0E,
En extension : 50 metros en §scs,

1. Suspensiones :
(3 veces),

*. Dominaciones : con ayuda de una pierna (1
unayj,

3. Apoyos : hocin ateis (0 veces); hacia adelante &
(4 weees); doblando los brazos (4 vami_;'
(30 pasos).

iI» Cxerda lisa sin aynda de piernas al empez
la ascension ayudindose de las piernas,

. Potro bajo : equilibrio hacia adelante (1 vez).

Fravesaiio elepado : avanzar, hacia adelante,
caballo, al apoyo y en pie. 3

elevacion de piernas (3 v

1. Los seis primeros sailillos, go en 1min sosee,

2. Salte de altura sinimpualso (3 saltos); con impal

5. Salte en longitad sin impulso (3 saltos);
(3 saltos),

i Salto en profundidad de 2 m, 5o y dg frente (1

v. Ejercicios clemeniales con pesas ligeras duranie
composicion del developpe y del arraché. '

1. Levanindas de pesas medianas : Arrache con’
manos, :

3. Cargar un camarada sobre la espalda y recorre

1. Las cuatro primeras juglerias (10 veces cada una!
2. Lanzar a dos manos lateralmente (2 veces de cad
3. Juegos de habilidad durante un minuto.,
i. Lanzar 3 guijarros con cada brazo a un hlaneo

10 metros,

DEFENSA

PUGILATO : Directo del brazo delantero y del bra
inclindndose,

Golpe de pie de flanco y de punta.

Cintura por delante,

Cintura de lado.

Cintura de lado al revés,

LUCHA :

15, Potro bajo equilibrio hacia atras (1 vez).
| Travesaiio elevado : avanzar ol apoyo, Avanzar en pie para adelante y parn

NS 5eis Clases de saltiltos, 100 en Win 3oseg,
. Sulto de altura sin impulso (3 sallos); con impulso (3 saltos).
(5. Salto en longitud sin impulso (3 saltos); con impulso (3 saltos).

-"ﬁ Salto en profundidad de 1 met, Ho kacia atras o de lada (1 salto).
| 2. Levantar pesas medianas :

| ! Todas lus juglerias (10 veces cada una o durante amin),
| % Lanzar con dos manos de frente, de ladoy para atrds (1 veces cada una),
| 9. Juegos de habilidad durante un minuto.

' T’-UGILATO : Golpe de lado del brazo trasero y del delantero.

5' SEMANA

¢ complela de los siete primeros ejercicios.
ﬁr;rf.rm ¢ oo metros en Jmin Ghsey,
erfension 1 100 metros en 38seg, y |

e completa de los sicte prinmeros ejercicios,
" ﬂe.:rfo'n : boo melros en awin Bseg,
‘polension @ Bo metros en ghek,

smixnnfunu : elevacibn de Ins piernas (3 veces); tracciones (3 veces): |
Dominaciones : con ayuda de una pierna (1 vez sobre cada una). ‘

3. Apoyos : hacia atris (0 veces); hacia adelante en dos tiempos (5 veces);
- doblando los brazos (5 veces); marchando %o pasos,

&, Cnerda lisa sin ayuda de piernas al empezar, Terminar ayudindose con
L ellas,

alras,

. Ejercicios elementales con pesas ligeras durante amin, Descomposicion

del Developpd, del jeté y del arrache.

Developpé, jeté y arraché con una y con dos
manos,

3. Cargar un camarada con un solo brazo y recorrer 10 metros,

% Lanzar 3 guijarres con cada brazo sobre un blanco de (mi a 10 melyos,

Golpe de pie de flango de punta,

Cintura por delante,
Cintura por detras,

Cintura por un lado, :
Cintura por un lado ol revés. '

LUCHA :




6" SEMANA o 7' SEMANA _ ﬂ

GENERO DE
EIRRCICIO
Seric completa de los siete primeros ejercicios. Serie completa de los siete primeros ejercicios,
MARCHA i flewion :5oo metros e Jmin aeseg, \Er flexion : Hio metros en uin fiseg,
En eatension : 100 metros en d7veq, ;},. extension : voo metros en Siseg,
el Y - : —
Seria completa de los siete primeros ejercicios. Serie completa de fos siete primeros ejercicios.
CARRERA En flexion : Soo metros en awin (seg, En flexidn : 500 metros en awh fseg, |
En extension : 7o metros en 11%es, En exsension : 8o melros en 135g,
- Suspensiones, : elevacion de las piernas (3 veces); trac | 1. Suspensiones :elevacion de piernas (3 veees); tracciones (4 veces),
(3 veces). ! |
2. Dominaciones ; sobre el antebrazo (1 vez). ! 3. Dominaciones : sobre el antebrazo (1 vex). {
0~ Apoyos : hacia atris (6 veces); hacia adelante en o tie | 3. Apoyos : hacia atrds (6 veces); hocia adelante en 2 lli:l:npna {0 veces:
(6 weces); doblando los brazos (6 veces); mu dablando los hrazos (i veces); marchando do pasos; corriendo 20 pasos,
ASALTO 50 pasos, . 3 i ) .
b Cuerda lisa sin ayuda de piernas al partir, Terminar | 4. Cuerda lisa sin nyuda de piernas al partiv. Terminar ayudindose,
dindose, . |
5. Travesaiio clevado < avanzar en pie para adelante | 5. Potro bajo : equilibric delantero y trasero o lnternl (1 vez).
alris, Dar media-vuelta. W Zcavesaiio clevado © avanzar en pie para adelante y parn los lndes; dar
Potro bajo Equilibirio lateral (1 vez). | media vuella.
1. Lax geis clases de saliillos, 110 en 1min, [oseg, il 1. Los seis clases de saltitfos, 120 en 1miv Gosey,
2. Salto de altura sin impulm-{.‘i saltos); con impulso (3 ¢ | 2. Salto de altura sin impulso (I saltos); con im_pulsn (3 vlinllns].
3. Salto en longitud, sin impulso (3 saltes): con impl | 3. Sulto en longitud sin impulso (3 saltos): con impulse (3 raltos).
(4 saltos), [ (
SALTOS i- Salto de obstdculs (coda tercer dia reemplazando los fi. §alto de una barrera fijo. H
con impulso). Salte sebre un talud, L | .
5. Salte de profundidad de 3 m, bo estando sentado (t ‘1. Sallo con apoyo de las dos manos (4 saltos).
oy al apoyo (1 vez). - - ]
t- Ejercicios elementales con pesos ligeras durante { | Ejercicios efementales durunte un minuto, Descomposicion del devisse.
Descomposicién del developpé, del jetd ¥ del ap | p i s e
LEVANTAR ™ Levantar pesas medianas Developpé, jeté y ar B+ Levantor pesns medianas : Developpé, jeteé y arrache b
una y dos manos, | MAnos. 2
LR Cargar un camarada con el vientre sobre la 3. Gargoar un comarada a dos o a cuatro ¥ recorrer 4 metros.
recorrer 15 metros. ! L
. Todas las Juglerias (10 veces coda una o durante 2 4. Todas lus juglerias (10 veces cadu una 0 durante amin), I
2. Con impulso de espalda, sin arrangue (6 veces). 4. Con émpulso de espalda con arranque (6 veces}:
LANZAR 3. Juegos de habilidad marchando durante yuin, 8. Juegos de habilidad marchando durante un minuto.
i Lanzar 5 guijarros con cada braze sobre un b f. Lanzor 5 guijorros con cada brazo sobre blanco de rm1 a 15 metros,
1" d a5 metros, L &)
PUG|LAfO_:Dirccl<I del brazo delantero ¥ del bra PUGILATO : Directo ‘del broze delantero ¥ trasero, y golpe de lado del
tnelindndose, =18 brazo delantero y trasero, inclindndose :
Golpe de lado, del brazo y del delanters Golpe de pie encogiendo la pierna trasera,
DEFENSA

Golpe de pie encogiendo la picrna tras
LUCHA : Cintura al revés, :

[ LUCHA : Cintura por delante, de lado, de lado al revés, por detrds y al
Vuelta de espalda. |

reves,

Vuelta de cabeza.




GENERO DE
EIERCIGLO

8 SEMANA

g* SEMANA

MARCHA

Serie completa de los siete primeros ejercicios,

En flexion : oo metros en dmin jiseg,
En cxtension @ oo metros en 35%eg,

e c.m‘lﬂ.n de los siete primeros ejerticios.
erion 2 300 métros en Smin fifseg,
by exlensivn 1 voo melros en Shsce,

CARRERA

Serie comp]eln de los siete primeros ejercicios.
En flemion : So0 metros en amin gsee,
En extension i oo metros en 1hseg,

n f.;mpletn de los siete primeros ejereicios.
ﬂaxnlu : boo metros en amin,
B extension : 100 melros en 179E,

ASALTO

1. Suaprm;’-mn : elevaeion de .hs piernas (3
ciones (3 veces).

2. Dominaciones sobre el antebrazo (1 vez).

Apoyos :

(6 veces);

10 pasos, eorriendo 30 pasos.

Progresiones sobre cuerdas inclinadas o en «

hacia atras (6 veces) hacia adelante en
doblando los brazos (U veces);

Cuerda lisa sin ayonda de piernas. Ayudarse al

{s Suspensiones T elevacion de piernas (3 veces); tracciones (3 veces).

Dominaciones : sobre los punos (1 vez). y
poyos : hacia atras, (0 veces): hacia adelante en 2 hempus (6 veces);
doblando los brazos (i veces); marchando o corriendo 5o pasos,

Cuerda lisa sin ayuda de piernas, Ayudarse al terminar.

ca . Fscalar una muralla,

SALTOS

Las seis clases de mi’h."}ua, 130 en amn,

2. Salto de altura sin 1mpulsn (3 saltos); con :mpu.luo

3. Salto  en longitud sin impulso (3 saltos);
(3 saltos),

Salto de un foso,

Salto con apoyo de las dos manos (4 saltos),

hi
b.

1. Lus seis clases de sallillos, 1ho en awin Gicg,
Salto de alture sin lmpulsn (2 saltos); con impulso (3 saltos).

co Salto en fongitud sin impulso (3 saltos); con impulso (3 saltos).

b Salto de un talud. s
6. Salto con apoye de una sola mana (4 saltos).

LEVANTAR

. Ejercicios  elementales durvante un minulo.
enelo, .

2.
una y con dos manos,

Levantar pesas medianas : Developpd, jetd y arvadl

Cargar un saco parado o eargar un camarada i
tierra, sobre la espalda y vecorrer 25 metros.

1. Ljercicios elemeniales durante (0 : Descomposicion del devissé y levantar
al vuelo, ;

. Levantar pesas medinnas : Devissé, jele, developpe.

. Cargar wn saco acostade o un camarada tendido en tierra y recorrer
15 metros,

LANZAR

1.
-

espalda (1 veces).
. Juegos de habilidad marchando durante jmin,

s

fi. Lanzar 5 guijarros con cada brazo sobre un blaneo d@

a 1§ metros.

Todas las fuglerias (10 veces coda una o durante i
Lanzar a dos manos de frente (2 veces). Con im

. Todas lns juglerias (10 veees cada una o durante amin),
. Lanzar a dos manos hacia atrds (2 veces), Con impulso de espalda (2 veves],

. duegos de habilidad corriendo durante un minnlo.
. Lanzar 5 guijarros con cada brazo sobre un blaco de 14 a 20 metros.

DEFENSA

PUGILATO :
lando,
Golpe de pie de flanco,

Golpe de pie encogiendo la pierna traserd
Vuelta de cadera en ln cabeza ¥ en cinly
Brazo arrollado; vuelta de brazo; \-u g

LUCHA :

espalda,

Golpes directos y de Indo, avanzando y o

PUGILATO : Golpes directos y de lado avanzando y reculando.
Golpes de pie encogienoo la pierna trasera y la delantera,

Golpes en tierra. Vuelta de cabeza,

LUCHA :
Doble puente.




GENERD DE
EJERCICLIO

10° SEMANA

MARCHA

CARRERA

Serie completa de los sicte primeros ejercicios.
En flexion : 500 melros en amin fjascq,
En extensiin : 100 metros en 33ss.

11° SEMANA

Serie complela de los siete primeros ejercicios.
En fledidn : Hoo meteos en 300 fosvg,
Ea eriension : 100 metros en 3aseq,

Serie completa de los sicte primeros ejercicios,
En flexidn : boo melros en pmin 58seg, 3
En exleasion @ 100 metros en 10658 5,

Serie completa de los siete primeros ejercicios.
En flexidn : hoo metros en (min Hiseg,
En exvtersion : 100 metros en 16508,

ASALTO

1. Suspensiones : elovacidn de las piernns (3 veces):
(3 veces).

4. Dominaciones sobre los puiios (1 vez).

3. Apoyos hacin atris (6 veces): cayeado on 1 tiempo
doblando los brazos (6 veces); marchando o
o pasos,

h. Cuerda lisa sin aynda do piernas. Terminar ayad

5. Escalos combinados o progresiones diversos :

mastiles, darboles, cnerdos inclinadas o en @a

muranllas, ele,

1. Suspensiones : eleyacion de las piernas (3 veces) tracciones (3 veces). -

2. Damiraciones : sobre los puiios (1 vez).

4. dApoyos hacia atris (6 veces); cayendo en 1 tiempo (3 veces); extendiendo ||
1os brazos hacia adelante (1 vez); y lateralmente (1 vez); marchando p
corriendo 50 pasos. {

. Cuerda lisa sin ayuda de piernas, Ayndarse al final.

Suspenaderse : de todas maneras y resistir,

o

SALTOS

1. Los seis primeras clases de saltillos, 150 en amid g

1. Salto de altura sin impulso (3 snltos); conimpnlsa (

4. Salto e¢n longitud sin impalso (3 saltos); con in

(3 saltos).
4. Salto de un talud, de un loso, de una barrera,
5. Salto con apoyo de unn o de dos manos (1 salto
6. Salto con nna percha (2 saltos). .

1. Las sgis clases de saltidlos, 150 en amin,
2. Salto de altura sin impulso (3 saltes); con impulso (3 saltos).
3. Salto en longitud sin impulso (3 saltos); con impulso (3 saltos).

4. Escalomiento y salto de una muralla de 3 mts a0, .
5. Salto en profandidad de 3 m., 8 m, Go y 4 m, (saltos en cada sesién), |
4. Salto con una percha (2 saltos).

LEVANTAR

1. Bjercicios elementales durante 2 minutos,

2. Levantodas de pesas medianns : al vuelo, jetd, ar
una y con dos manos,

%, Cargar un saco o un compaiero en el hombro
ah melros,

1. Ejercicios elementales durante 2 minutos,

1. Levantadas de pesas medianns : Devissé, al euclo, developpe con dos
manos y una.

3. Cargar un saco o un compaiero, a la espalda y racorrer 45 metros.

LANZAR

DEFENSA

1. Todas las juglerias (10 veces cadn una o durante
2. Lanzar o dos manos lateralmente (2 veees), Con in
espalda (2 veces),
3. Juego de habilidad corriendo durante un minuto,
. Lanzar 5 guijarros con cada brazo a un blaneo
a0 metros.

1. Tadas las juglerias (10 veces cada una o durante amin),
1. Con impulso de espalda, con nveanque (6 veces),

3. Juegos de habilidad corriendo durante jmin,
4. Lanzar 5 guijarros con cada brazo sobre un blanco de 1mq n aomis,

PUGILATO : Golpes combinados, dirvectos y de
moverse, avanzando y reculando.

Golpe de pie de punta y de flanco.

Cogidas de manos en los vestidos.

Pasadas de pierna y de pie por |
dentro.

LUGHA -

PUGILATO : Golpes comb:';mrfns directos y de lado, reculando.
Golde de pie encogiendo la pierna trasera y la delantera,

LUCHA :

Pasadas de pierna y de pie.
Zancadillas,




SEGUNDA PARTE DEL ADIESTRAMIENTO

13" A 20" SEMANA

Programa de la sesion diaria de trabajo.

Serie completa de los siete primeros ejercicios,
MARCHA 35‘» flexion ; Hoo metros en Jwin fosey,
En exteasion @ 100 metros en 32508,
Serie completa de los siele primeros ejercicios.
CARRERA !Enr flewicn : 500 melros en 2 minulos.
35’» cxtlension ; 100 metros en 17 segundos,
(:_ Suspensiones : elevacion de piernas (1 veces), traccion
{3 veces.)
9. Dominaciones : sobre los puiios (1 vez), Yoella o los
dominaciones [iciles.
3. Apoyos : hacia atrds (6 veces); hacia adelante en
2 tiempos (6 veces); y en (1 tiempo) (1 vez); doblando

ASALTO los brazos (5 veces); enviando .II::I:! brazos parn ade-
lante (1 vez) y lateralmente (1 vez); morchando y
corriendo Ho pasos.

h. Cuerda {isa con o sin ayuda de piernas,

5 Escelamientos y progresiones., (Combiando en cada
sesion).

1. Las seis clases de saltillos, 1568 en 2 minutos.

3. Salto de altura sin impulso (3 sullos); con impulso
(3 saltos)

3, Salto en longilud sin impulso (3 saltos); con impulso
(3 saltos).

SALTOS Ejecutar un salta de obsticule real cada tercera sesién
peemplazando los saltos de altura y longitud con
impnlsu.

4. Solto en profundidad de 2 m. 50 (1 salta) o salto con
apoya de manos (2 saltos) alternando en cada sesion.

LB




J b ks anlappe’ jetéy arr
Vo : ul vuelo = (niime
LEVANTAR i} peso do las pes
] 3, Cnrgar un seeo (v vex) o aon peramm{x Ve
25 metros en marcha o carrera lenta.
' 1. Todas las juglerias durants 1 minulos (0 10 ve
a. Lanzav a das manos (1 veeos do febnte, 4 poran
\ una mano (4 veces).
. 3. Juegos da habilidad durants minuto : inméy
chando o corriendo.
4. Lanzar 5 guijareos con cala mazo o un blanco da
a0 mis,
PUGILATO : Directo del hrazo delantero y trasera
vil, inelinandose, nvanzando o reculando.
Gnlpl: delado del brazo trasero o delanters, avanz

o reculando ;
: Golpe de pie de punta y repaticién de ea
DEFENSA

LANZAR

otro golpe de pie. |
Asalte metodico de 4 a § minalos {mmplnm
trabajo regalar a dos).
LUCHA : Repetioion de uno o varios golpas da
a mano abjerta o libre elemental.
Asalto metsdico de 2 a 4 minutos (reemplazan
trabajo regular a dos).




12° SEMANA

F‘.omprobaciﬁn de los resultados, — Examen
fisico general. ;

. Segundas pruebas para medir la aptitud fisica
individual.

Prueba de carrera de fondo de 5 kilometros.
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TERCERA PARTE DEL ADIESTRAMIENTO

21" A 24" SEMANA

Comprobacidn de los resultados. — Examen
fisico general de los discipulos.

Terceras pruebas para medir la aptitud fisica
individual.

Grandes pruchas de marcha y de carrera.

Concursos entre grupos sebre el conjunto de
pruebas que formaun el programa.

Combates de pugilato y concursos de lucha.

Repeticion de los ejercicios ejecutados insufi-
cientemente durante el periodo de adiestra-

 miento. Trabajo especial de ejercicios de defensa.

Conclusion del adiestramiento.



PROGRAMA

de pruebas que hay que soportar en la dltima
sesién de trabajo de cada semana. &

Ejecutar en esta sesién una carrera de fondo,
una marcha de velocidad o varias pruebas de
asalto, de salto, de levantar, de lanzar y de
defensa de las indicadas aqui.

Determinar el género, nimero y duracion de
las otras pruebas que no sean la carrera de fondo,
de manera a permitir la ejecucion de esta altima, E

2 m
. MARCHAS ] %
S CARRERAS || 7 | MARCHAS
S (|PE VELOCIDAD|. o L oibo ; DE VELOCIDAD
;:g en extensidn, - en extensidd. eilaidals
1 n » 13 oo™ 1 Joo
2 100™M Doom 14 Hoo 1 500
£ 100 1 000 19 oo 1 Hoo
4 100 1 500 16 " kns
= &
5 100 1 Hoo 17 Hoa 1 D00
6 100 2 000 18 Hoo 1 500
) 100 2 500 19 D00 1 500
8 » Jhms 20 Soo 1 500
q do0 1 Soo a1 1 000 ;‘ §lms
10 100 a4 D00 | ¥ ! i
N Hoo 5 : ¥ e/
1 a0y sgti:s mus, mas
19 n Skms | | ¢

|§

5

i

;
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g
b
¥
]
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APENDICE 211

ASALTO

SALTO

. liLEVANTAﬂé levantadas, o levantar el mas pesado).

Primera Prueha : Suspensiones : elevacion de piernns o
tracciones (nimero de elevaciones o de tracciones
seguidas),

Segunda Prucba : Dominarse (nimero de dominaciones
seguidas) o ensayar ln dominacién mas dificil,
Tercera Prueba : Apoyos doblando las brazos (nimero de

apoyos seguidos).

Cuarta Prueba | Marcha o carrera apoyando pies y manos
(tiempo que tarden en recorrer una distancin dada,
o concurso al que llegue primero).

Quinta Prueba : Cuoerda lisa con o sin aynda de piernas
(trepar lo mis alto,o lo mis rapido posible a una
altura dada),

Seata Prueba : Cualquier escalo veloz (duraciin del ejer-
cicin, o concarso al que llegue primero).

Septima Pracba : Resistencia en suspension de las manos
(duracion de la resistencia).

Primera Prueba : Saltillos (mimero de ellos en 1 minuto).
Segunda Prueba : Sullo de altara con © sin impulso
{alturn mayor franquenda en seis veces).
Yrercera Prueba ; Salto en longitud con o sin impulsh
, (longitud mayor franqueadn en tres veces).
Cuarta Prueba ; Recorver una pista de obsticulos (tiempo
. empleado, o coneurso al que llegae primero.)

| Primera Prucha : Flexiones y extensiones de los brazos con
una pesa dada (mayor nimero de movimientos segui-

dos 0 en un tiempo dado),
Segunda Prucba : Levantada clisica de nna pesa dada, por
developpe, jetd, arraché, devissé y ul puelo (niimero de

Tercera Prueba : Recorrer uh metros transportando un
camarada o un saco lastrado (tiempo empleado o al
que llegue primero).

Cuarta Prucba : Cargar un saco de peso dado (nimero de
veces) o bien el mas pesado que se pueda.

Primera Prueba: Lanzar un objeto pesado con las dos
manos o con una sola (distancia aleanzada).
Segunda Prueba . Tirar al blanco (nimero de veces ue se
toea).
Durante ln primera parte del adiestramiento : luchas de
R traccion y de repulsion a dos o grupos contra grupos.

' DEFENSA '(Duranta la segunda parle : asalto de pugiluto y de luchn,

poniendo adversarios de pesos iguales,




INSTALACION Y ORGANIZACION

DE UX

ESTADIO COMPLETOQ

PARA LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS 5

OUE CONSTITUYEN EL

METODO NATURAL

Un estadio eompleto debe comprender ;

1 Una pista circular para las carreras de fondo:

2° Una pista recta para las carreras de velocidad;

4° Saliadores para saltos de altura, de longitud y de profundidad

4% Un espacio libre para los ejercicios en trabajo colectivo:

" Aparatos para suspenderse y irepar, que son, por orden de impor
tancia : barras, cuerdns lisas o inclinadas, escaleras, plataformo:
pora escalos. murallas, travesainos elevados; .

" Potros o barras horizontales que puedan colocarse a alturas variahbles,
parn los ejercicios de equilibrio, saltos con apoyo de manes y ap :

dizaje de ejercicios para pasar por lugares peligrosos dunde‘
puede tener el vértigo;

7% Unn pista de obsticulos de todas clases
murallas, empolizodas, ete.

#° Objetos para levantor : piedras, pesas,

4° Un lugnr especial y objetos para
bolas, piedras, pesas, halas.

10" Arenas para luchas;

11" Unu piscina pora los ejercicios de natacion:

12 Un gimnaosio eubierto que sirva también de vestuario, 4

: fosos, bavreras, talud

barras, palanquetns, sacos,
los ejercicios de jugleria y de lanzar:

PLANO ESQUEMATICO DE UN ESTADIO COMPLETO

velocidad

Carreras
carreras

para

para

circular

|

para

circular

carreras

G e e s il

r doscientos nlumnos o ln vez,
este estadio permitiria que se

neo sesiones dinrins de una hora,
los o razén de una hora de trabajo para cadn nno.

.

o de una hectirea, se pueden gjercita
cl

como se pueden hacer
discipu

En un estadio que lengn una superfici

Por otra parte,
wiercitasen colidianamente 1000
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ejecucién . . .

de précticas . . .. .

ponen el programa modelo. . .
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PRIMERA PARTE

Observaciones generales, condiciones y reglas de
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SEGUNDA PARTE

Cuadro de los ejercicios que componen el programa
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TERCERA PARTE

‘Descripcién detallada de los ejercicios qas com-

V. BN

Observaciones preliminares que conciernen la ma-

nera de tenerse y respirar

1.

Ejercicios de marcha ., . .
Ejercicios de carrera . . .
Ejercicios de asalto . . . .
Ejercicios de salto.-. . . .
Ejercicios de levantar
Ejercicios de lanzar . . . .
Ljercicios de defensa

Primera serie. — Pugilato

Segunda serie, — Lucha. . . .
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Cartilla de Higiene

(Profilaxis de las Enfermedades transmisibles)
Obra con muchas laminas. Escrila para lo ensefianza primaria

Porel D Luis E. RUIZ

Premiada por la Academia nacional de medicina.

1 L. 12. Holandesa cubierta ilustrada.

Cien lances
de Jiu-jitsu

(Ataques y Quites) o sea arte de vencer al mas fuerte
Por E. ANDRE

1 L. A8. Rustica cubievta ilustrada.

Gimnasia Sueca

MANUAL DE GIMNASIA RACIONAL
al alcance de todos y para todas edades

Por KUMLIEN

Médico gimnasta.

y Emile ANDRE

1 t. 12 (con mis de 200 laminas). Holandesa cubierta
ilustrada.



GIMNASIA RACIONAL
AL ALCANCE DE TODOS

Y PARA TODAS LAS EDADES

POR

. KUMLIEN » Médico gimuasta de Estocolwo y profesor en Parls
Yy EMILE ANDRE

LIBRERIA DE LA V* DE G. BOURET

PARIS MEXICO 3
23, RUE VISCONTI, 23 45, AVENIDA CiNCO DE wAvO, 453




