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PRINBERA PARTTD

BASTS JEUNERATLES

o 1 S O N e LS, Lo

La necesidad de movimiento.- 1 nifio necesita

moverse.- La educecion familiar i 1s disciplina esco-

lar apagan el ardor juvenil.- La poblscion escolar se

divide en tres grupos: los nifiog debilitados, los dh-

diferentes i los turbulentos.

Puncion del ejercicio en hijiene.- La educs-

cion fisica instintiva,- El juego el sport i los jue-

gos atléticos.

Lo _educacion figice de le mujer.- El juego

es ipgualmente 0Util pars la nifa.- La belleza fisica

el buen csricter i el recto juicio atrsen al hombre mas

QUE LA FRUDICION,

Le inmovilidad sotenide por algun tiempo pro-
voca ch el organismo una gensacion penosa, como 1o
son el hambre i la sed. La crueldad de los Jjueces 1
de los inquisidores conocia el poder del tormento de
la inmovilidad forzada i por eso ideeron suplicios
en una esapecle de molde de cuero gue les impedia el
menoy ¢smbio de posicion. La falta de movimientos
produce yna escitaclion merviosa Jeneral, cuyo unico
remedio es el ejercicio.

Ningun ser vito escapa a las molestiss
corporeles que acompefian & la ,pivacion de movi-
mientos; los animales acostumbrados a 1le vida
libre de las selvss o gue por determinscion varticulsr

0 de les autoridsdes se encierrsn en los Jardines z001d-



jicos no cesen de moverse dentro de sus Juulses,

i los anineles domesticos sujetos por algun

tiempo, sl verse libres, gastan en movimientos
bruscos i desordenados la fuerzs nervioss scumu-

lade on sus miembros adormecidos por Falts de Joreicic

En todas las especies, muy princivalmente en le
egpecie humens, los que manifiestan mayor necesidad
de moverse son los individuos mes jdvenes.

Ta nuturelezs, madre cuidadosa, los he favo-
recido dotindolos de una fuerza innatas que los arrase
tra siemvre & setisfacer tan imporisnte necesidad.
Raro es ver quieto & un nifio completamente sano.

fin los primeroc afios de la vida, los padres
bien poco ticnen que preocurarse a fin de cue ol dee
garrollo fisico del nifie corresnonda o 188 necasidsdes
raales de la coxistencia. La naturslegza nos indics
el mejor camino. E1 £116so0fo Spencer, en su libro

Ls Uducwcion, nos dice qus " la orimora condicion

de 8xito en el mundo es ser buen animal; 3 la primera
condicion de la prosperidead nacionsl, es que 1a nscion
esté compueste de buenos animeles”.

Bn la primers época de dessrrollo, la vide inte-
lectusl esté en psfales {1 los padres bien lo compren-
den asl 1 por eso se preocupan unicamonte en ver sl
nifo aumentar de peso 1 cracer.

Pero ras'n los afios i los pedres piensan y& en lo
convVeniente gue es que el chico svrends a leer, csori-
bir o contar i los smigos de la familia e intoree
san porgua repita los cuentos i possias .que sabe

de memoria. Del cuerpo nadie se acuerds sino cusndo

alguna onfermedad aflije al pobre nifio.



Este descuido es mayor en las grendes poblacio-
nes que en los campos: las ocupaciones inharentes s 15 vide
de ciudad obligan a los padres a olvider 1la educacion
fisica de sus hijosm i la aglomeracion de jentes reduce
les plazas i los jardines, i los nifios carecen de campos .
de juegos pars sus entretenciones libres. Por este motivo,
la mayer parte del dis neréﬁnecon encerrados en sus casas
jugande solos i en siluncio}.Las madres concretan sus es-
fuerzos s mantener este estado de cosss, atenusndo lae
menifestaciones instintivas de los pequefiuelos i1 repri-
miendo sus impulsos naturales de saltar, correr i gritar.
¢ Que felices se sienten cusndo han lograde reducir las
inclinsciones del tiranuele com promesas i amenazasi

El nifio es muy paciente i no incomoda en lo menor, dice

la sefiora, llena de orgullo, sin fijarse en que esa
quietud 1la haz obtenido a espensas del equilibre
funcienal de los organos 1 .destruyende la libre mani-
festacion de sus iustintos natursles.

En nuestro pais, el jardin infantil, para la
glage acomodada, i la .escuela piblica, para las clase

obrera, quitan & las madres el enorme pese que les impo-

ne el cumplimionto .de su daber. Zste modo curiose de
entender 1la educacion en 1a familia esplica el hecheo
singular de que 1lss. se:ciones ineferieres dc nuestros
establecimicntos de ensefianza primaria esten repletos
de nifios que estarian mejorn en escuelas meternales o
Jugande 2l aire 1ibre en campos aprentes s nuestras
.autoridades comunsles.actan en 1la obligacien dé@ mantener.
o me preocupsré del dafie que se infiere sl nife
haciendelo trabajar intelectuslmente en edad temprans
sine del tormente f{asice que sé le inflije obligandole

a mantenerse quieto. La situacion del colejial, clavade



en el pupitfea de 1a ssla de clase, sin mever los
brazes ni las plernas, es la misma cue presenta el
animal enjaulade.

Impertante es gin duda, desde el punte de
vista pedagéjice, exi)ir la inmevilidad del nifie para
facilitar el ordén en la clase 1 el trabaje del
maestre; pere, detestables desde elpunte de vista
hijienice, las consecuencias que la diciplina
trae coensige, apocando ei garacter i combatiende
a teda hera el ardor juvenil, selveguardia preciose
que asegura el funcionamiento del organisme 1 empuja
al nifie a echsr las bases de su salud para tedsa
la vida;

Fl colejial concluye por acestumbrarse a 1=
diciplina i 1 acepta despues gue sus miembros se
acomedan a la nueva vide paulatinamente se ha sofecad
en 61 1la necesidad 1mpeniisa de meverse. En vez
de aprevechar los recrees cortes gue hay entre
clase i clase para mover sus muscules entorpecides
por la inaccien, se queda conversando en los rinco-
nes del patie e a lo sumese pasea lentamente a lo
largo de los correderes. s el canarie al que se le
abre la jaula i que no esperimenta la tentacioen
de ensayar sus slas, |

Hay Jovencitos que, cuando llegan a este
estade de depresion fisice, se aficionan & 1la lectu-
ra i devoren cuante libre llega a sus manes: las
nifiss pasan dias enteres en bordar, pintar e dibujar
Los padres, siempre dispuestes a esperar grandes
resultades de sus hijos, atribuyen muchs importancia
a las manifestaciones artidticas de sus vistages 1
no ven que ese guste estraordinarie por las bellss
artes no es sine un preteste pera quedar trasnquilos

~en su asiente i para huir e "tode cuinEar sl asy aeg . o

e



un esfuerzo corporal,

En estos mementes, la salud moral del nifie
no corre menos peligre que la salud fisica; la
voluntad ha perdido su enerjia; la sensibilidad se he
heche mas viva i 1s» &majinacicn mag ardiente,

Las repremgiones de 1z familia i 1ls discipli-
na escelar hen modificade poecoe a poco el carecter
de nuestros nifies, hasta comedsr su nstursleza
a8 un nueve estade de cesas. listudiande la peblacien
infantil que frecuenta las salas de clases ag pe-
sible distribuirla en tres divisienes bien marcadss
una pertenece al grupe de nifies debilitades por
falts de ejercicios; etra formsda por les indiferen-
tes, que son les mas, 1 por (ltime, la divisien de
les turbulentes e incorrejibles, gue son casuslmente
les unides que ne pude reducir el yuge de la inme-
vilidad impueste por madres i educndores.

Los nifies de la primera divisien son les Pusti-
gades por las enfermedades i las leyes inflexibles
de la herencia, cuye aspecte i actitud recuerda
la inpresien que produce una plants marchita que
languidece i decae falta de alimente, de 2ire i sel
Loes muscules de estos nifies han perdide su elsstici-
dad i1 fuerza i gon incapaces de mantener la srmenia
del esquelete; las doformacienes sen coemunes en
elles, Los ergsnes vitaies participan de la misma
languidez i los centros nervises, faltes de viger,
embotan las facultades activas. La veluntad se
Pierde 1 ls intelijsncis ae desnrrella onfermiza;

La espresien cldsica llons sana in corpere ssne

interpreta la verdsad de€hue el ejercicie fisice as
indispensable para conservar la actividad del espiritu,

La situacien de los nifies del segunde grupe,



los indiferentes, ne ast tan grave desde el punte
do vista de su desarrelle fistce ; pero se ebservan
tambien en clles perturbacienes netables en la vida
fiéﬁlijica. Cuante mags tarde el educedor en prevecar
en é1 1s reacien, = fin de hacerle smar el trabaje
muscular, mas pronte lléga el disguate por tede le
gue signifique un esfuerze. Is em este grupe de nifies
en dende la tuberculesis recluta su mayer ,jercite
Lo respirscien es superficial en elles i minima la
centidad de ox{jene cque penetra a las céluiss pul-
meneres,
Les tuybulentes, loa muchaches diasbles,

forman la tercera categoria. A estes ,ertenccen los que
cometen toda clese de infreccienes a ls discipline
1 perturban el orden de la clase. Se les califica de
"males” i se les castiga; vere se les conserve cierta
simpat{a. No es un nifie viciese, porque encuentra preci-
samente en sus diabluras el mejor preservative; es el
quien estalls en carcajadas en medie Ae 12 leccien
i quien mantiene la alegris i1 la animacien en les
recreos. Latos nifios tienen jenerslmente buenas
netas en aprovechamiente i1 sen llsmades incerrejibles
pPor su conducta,.

En hijiene el ejercicie ne es un fin, sine
un meiie., Si hacemes qgue el nifie anje, coerra i salte,
ne es para ensefarle 2 ejecular estas formas diversas
de locomecien ¢i 1le @blié&mos & moverse en uhe u otre
gentide, devWlande laes diversss piezas del esquelete,
¢ & que usande el poder de sus musculos, desprends el
cuerpe del suele, ne es para dar mas fuerzag a anus
miembros ni mas dectreze s sus movimientes; la hijiene
mira mas alte. Se desea proporcienar al nifie uns cuali-
dad que astérantea que 1la ajiiidad 1 sun antes que 1a

fuerza muscular, una eualidad (JUe 88 13 hosae v $ad.oo



las cualidades fisicss; 1o salud, Hsta consiste en el
perfecto equilibrie de las grandes funcienes vitales.
i el fin hijienice del ojercicie es mantener ese . :
eqpilibrie ae lse funcienos, porque estas se pertur-
ban cuande el ejercicio falta., Ya homos diche cugl o8 e
aspecte que prescontan los nifies debilitsdes a quion?a 1
vide sedenteria i laimofilidad agraven 1es efoctes des
treses gue iwprimen en dllqs las enfermedades contraida
g%hureditariaa.
Dijimos mas arriba que en les primeros sfies
de la vida el impulse natural lleves sl nifie, come a les
animales jovenes en condicienes perfectamente normales
gelud, a espresar por medie de movimientes deserdensdes
la necesidad del ejercicie. las ftarde, instintivamente
estos movimientes son mas estances i sestenidecs; aparec
& nuestra vista en forma de jueges. Los nifies juegan
entre si i los padres qus reslmente se preecupan de la
salud de sus hijoes les animan & jugare
La educacien fisica tiene la ebligacien de

metedizar estos ejercicies instintives sin quitarles
la espentaneidad i 1la animscien naturel para que sigan
siende el placer 1 mojorkatractivo de 1a nifiez. Ls eé-
cuela ne sole debe escitar al nifie a que juegue sine qu
debe ensefiarle a Jjugar. Ll masestre dephe intervenir a
menude para organizar les partides, pare dsr a cads
une el papel que le corrvesponde i vijiler atentamente
8 fin de cambiar ¢l juecge epdnas falte el interes e dec
la animacien, .

Los juegos constituyen le forms de jimnasis mas
apropisda & lag Indicaclenes de la vida escelar: sen
apreposite pera las aptitudes fisieas del nifie § naras

sus necesidades morales; son hijidnices i recrestives;

bastan para llenar las necesidades del ejercicie durant

el



el primer periedo escelsr.

Tedes les paises tienen sus jueges prepics i aun wuchos
ocue pedrisn llsnmarse internscionsles, que ee juegsn en todas
prertes; hai libros publicades en diverses idiemas, en los
cueles se describen los juegoe mas impertantes, Cen el
auxiiio de estos manuales, ne es dificil vulgarizer les
Jueges entre los colejisles, siempre que heya un nasstre
que 3e encargue de llevar a termine ests propaganda.

Desde el punte de viata fisice, los Jueges esten carscteri
zades por la carrers casi continue i per el trebaje jeneral de
la musculaturs. Aun eén los mas conmplicades, lss cembinacie-
nes sen senclllas i léa actitudes nsturales; los jueges tien-

den a perfeccienar los movimientes cenecides i dan ecasien
para que los nifies utilicen su fuerza i destreza nativas,

Las fermss rapidss de locomocien que exijen, carreras, saltes
-etc., ocasionan un trabajo mecénice nuada deépraeiabla. En
efecte, para realizar el desplazamiente del cuerpe en un
tienpe reslativamente corte, se necesita la intervencien

de grendes muscules, como sen los que accienan los miembros
inferieres. El1 frobaje continuado de estas grandes mesas trse
censige {, meyer preduccien de fcide carbénice, que la ssngre
Se cpresura a llevar a 1os pulmenes parse ser eliminade, Le
carrera activa, en consecuencia, la circulacien § la respira=-
cien; en etros termines, los Jueges exidan on alto grade

los tejides 1 gviven su nutricion. lin Gltime snalisis, ne
80le las piernas sacan proveche directe de las carreras

@ que ebligan 1les jueges, sine que el ergsnisme todo se )

beneficia con su prictics, i
Desde el punte de vis‘a morsl, el Juege es un elemént
que ne dehe despreciarse. [l nifie es por naturslezs sensible,
delicade e impresienable. Sus nervies gsensitives vibran cen
mas enerjia que les de las persenas de mas edad, i por ese

los vemes llerar 1 scobardar a la primera impresien dolerosa,



“uante mes cuidade se pene para evitsr que &l nifle perciba
sensacisnes de qoler, mayer sera sl afecte., Tedes sabemos

que la repeticiem frecuente de una sensacien da per resul-
tede stenuar su viaveidad, Observense les nifies suplemen—
teres i 1los criades en 1s calle, pegindose, redsnde unes

sebre etros, llenes de fusguﬁoa 1 meretones, a causa de laos
pufiadas i pedradase ile serd el dolor ol que los hags retreceda
al primer encuentre al hije ée femilis, sunque ses2 mas grande

B

mas CGecenvuelte i mas fuerte. Tate tiene en contrs suya
la Irritabilidad de sus nerviss sensitives i aquel esta
blindade pera ing sensaciones doloresas.

51 deJumos .que los nifies jusguen seles, ne tardarénm,
llevados per el arder pnepie de su edsd, en verse envyneltes
en el mes gspantese deserden cprrcfnfizadﬁ per gelpes,
ewpujencs i caidas, El instinte leos asrrastra al berulle a
le cenfusien. Les juegwsjﬂctédices ne suprimen en abselute
los conglictes i lcs encentrenes. Egtss incemedidsdes deben
centaree entre sug ventajas. Cen le practiga de los Jueges,
les nifies se habitéan 8 las gensaclienes dssagradebles que
ecagienan los gelpes i se hacen nas sufrides.

Bl valer para aun ejercicie nececits de un elemente mate-
rinl, el desprecie ds la sousscien fisice, sin el cusl al
hembre ge mas corazen, ge espene a degenpeliar el papel Ce
ceberde, Ls precise, pues, endurecer desde temprane ls super—
ficle cutanea del nifie i aeerazar sus nervios sensitives, Pa.
re este no sele desbemes recomecndar sine ebligarles 2 que temen
parte exn aguelles .jueges que los espenen a los gelpes i a les

resguties.

La educacien del valer en el nifie tiene por primersa
indicacien l1a de atenuar sus sensibilidad., Ne debomes, Pues,
temer el quo les nifies, siguiende su instinte, se empujen
i se derriben, Aunque el Jjuege parezea brutal, ;que signifiesn

el peligre de un oje smorstade ante el beneficie do adquiriy

las cualidades viriles, que tienen el valer per bese? Sufren



una equivecacien los jeofes de celejie que prehiben les
diversiones en que les nifles se pegen cen pafiueles
retorcidos, se¢ agorran i se tira, luchande tras de una
pelota.

Lies Juages tisnen otrs ventaja, disciplinan le velun-
tad. Un acte de valer es el resultade de una victorias de 15

veluntad selre el temer & uns sensnciem deleresa, Fars que
el hentre teﬁga valer. es preciso, gue en ese conflicte qu
ge establece en're la veluntad que erdens 1 ls sensibilids
que rehuss, sea ls veluntad la que venzs. Ahera bien, ls
veluntad, come tedas lss facultades activeg, se desen-
vuelve fznte mas cusnte masg se ejercitm, in 1es jueges
entra la emulacien cemo su mas poderese estimulyg, por euys
razon centribuyen on alte grade a la educacien meral del
nine.

En resumen, log jueges sen les medies hijienicos mes
precieses de que podemes diepemer hei dia pars combhatir CELE
deg vicies csrscteristices de nuestra épeca: la eXajeracien
de la senaibilided i1 sl decaimlente de ls veluntad,

Log pregresos de la civilizacien hsn hsche que las
formas instintives del juege se semeten me8 1 mes a reglas
-metedicas que dificultam su sprendizaje i exijen msyer
esfuerze pera su aplicacien; Ls as{ ceme ha nacide .1 spert,

Leg cjereicies, gsi llemdes, peseen tedas lascualidades
hijienicss 1 merales de los Jueges; pere tienem sus incer-
venientes desds el punte de viste educative e escelay, Hn
vez ds sor de prepiedad de todes les nifies, ceme leg Jue~
ges, cautivan ¢elo @ unes peces, & les mejor detades fisj-
cemente. H1 incoaveniente mas rrave es el que resulta de 1s
aficien de dar el receord, de ganar prenios i medalles, de
comprar la admiracien de les espectaderes i 8l nplause del
. piblice, Les campeenes que, haciende esfuerze supreme i un

llamamiente desespersde 2 su veluntad, llegen a 1g meta fal-
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tes de aliente, & 7in de obtener la cepe que se les eofrece
ceme recempens&, nd® prestsn gran servicie & la ceusa de ls
-educacien fisica, en el sentide de strser partidaries
ni menes de inspirar carifie por el ejJercicie, & ne ser
& les peces que pueden sentirse cen fuerzas para imitarles:
~la inmeusa mayoria reconece su incepecidad 1. se cenferms
-coen ser simple espectader., llenes aun atraen .a leg que
llevan sebre sus hembros la regpensshilidad de la educa=-
cien; padres i profeseres. Uesgracisdsmente, sin embarge,
este jenere de.ejercicie esc €1 que conscigue el pederose ais
--gilie de l& prensa. Ys, sin dude, mas "interesante” para
el publice leer lss preezas de un csmpeon i la resisteneis
sstraardinaria d@ un cerreder de proefesion quas saber de
que menera la juVanud ejeraita susa fuerzes, asunte este
(que preecupa. tante & la Jenerslidad de las perzenas come
de sabear 8i sug nifios es.udian maoteméticas o Jeografia,
fgta actitud de la prensa hace que el purblo se ferme uns
epinien errdénea de lo gue son les juepes de gpert i
perjudieen & la juventud, haciendele erecr que es etre
el fin de la educacier fisien ¢ impidienio o1 desarrelle
de les Jercicies en 21 gentide de bereficisr 1e& grasn mass
1 de atender afi decenvelvimiente srmérice el individue.
Les jueges atleticos, ceme 1la luchs vemana, el bex,
etec, on que un sujete trata de vencer a etre en luchs
individunal, cenducen facilmente & 18 exe jerseclion 1 desvir-
tuan aun mas el fin elevede de 1lu educacien figica,
Nads dige de las carreras de caballes, que tambien
se cuentan hei dia entre les ejercicies eaportives, Besasta
hacer presedtc que ningun carretenere pzets mas despinda-
damente s su cabslle gues el Jekey, srrastrade per el
desee de sebresslir i vor el aliciente inmersl de lag
apuestas mutuse., Las carreras de velecipedes 1 suteme-

viles presentan etre agpecte; tienen lgas perticularided
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de fermar el prefesiensl, s ese ser nueve dificil de definir
dispueste a matarse e mstar psra satisfacer su apetite deser-

dengde por la velecidad i el aplause.

Jlos jueges en sus diversss maenifestacienes convienes
sole 8 Tes nifies?,- Creemos que nd, Hadis niega hei que las
nifiag, tente ceme sus hermanes, necesiten de movimientes enel
Ji¢e&s i de aire pure, sine se quiere minar para slemyre
su sslud, Nadie pedra sestener que algunes minutes de pasee
basten para satisfscer la necsidad del ejercicie, tante
meas cusnte que ess posee ge afectda, por ragla jenersl,
candenciessmente i a un pase que apenas activa la circula=-
cien,

Pere las nifies hacen Jimnasia; Ne siempre. I sun
censidersnde cem¢ lsles leos pecos ejereicies que hacen, g
se gree vsrdaderaménte ques een des elesses a ls semene se
da suficiente trabaje gl cuerpe?,.

"¢ For qué gata paﬂﬁemu diferencia?,- Ig qﬁc 1ls
constitycion de las nifias gifiere ton esencislmente de 12 de
los nifies, que ne necesitan de ejercicies aectives?. Es que 1s
nifiss ne participan de los gustos?ﬁe impulsa & les chices
a los Jjueges bulliciesas? o hien ; debe pensarse que, mientrs
la paturslezs hs dade esos gustes o los jevenas, ceme estimul
& uns setividad sin ls cual ne puedsn dessrrellarse suficien-
temente, sole hu detude de elle a sus hermanes para que sir-
ven de véjamen a lss directeras de celejies?- Né, le pPre-
bable es que nos engefiemes acerca del panssmiente gue
golemes stribuir & lae persenas oncargadas de 1la educacien
del belle sexe. Aunque vagamento, sespechames que diches
persenas estan bejo el imperie d= 1an idaa de que ne as
cenveniente determinar en las jévenes un rebuste desenvol-

vimiente fisice; que la salud fuerte i o1 gran viger sen

eunlidedes péaboyaa; que cierta delicadeza una fueron aal .
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eulads pura posees de una nilla o des, un gpetite escase
gatisfache facilmonte, unide tede este o ess timidez
que es cempaTera de la debilided, se reputen cunlidades
mes propias de les seforitss. Ne esperamgs que se conl=
Piese; pere precumimes que en el espiritu de las directo=-
rae de celejies se scericia un ideel de ge%oritas mul pare-
-¢ide al espucste. S1 es asi, une puede negarsalla perfsecie
-del cistems esteblecide. Pere gupenar cue ese idesl sea
tambien _1 de los hembres, es un errer prefunde., S5in duda
es cierte que no se sienten gtreides per las mujeres dqs fa
mas vareniles; sdmitimes sin ebstdculys que cierta debili-
dad rslativa, que parece reclamar preteccien, censtituye
para elles un atfactiva. Unro la difereneis que cerrecpon-
de a los sentimientes del hembre, es la diferencia peecstsip
eeida , i g9in que recurra a medios ertificimles se zfirmem
-por si misma le bastante; 1 eusnde, cen ertificisles pre-
eedimientes, se legre que el grade de difereneia trespe-
se el limite per ls maturaleza trazade, ee erearsd un
principie de repulsien mes bien que un elemente de atrse-
cien,
"Fnteneces, (se deberd permitir a las nifias que ce-
rran come lecag i crezeen entre brinces i1 perraces? ese-
clamgrs slgun censor de costumbres, Tal eg, nes imajimg-
mes, 21 temer siempré presente al espiritu de las direc-
toras de celejie. Results de infermes exactes que, " en
los establecimicntes de educacioep pera seferitas" se
conglderan come trasgreeiones punibles leos jueges ruideses
a que dierismente se entregan lec ni%es s inferimes que
lec sen prehibides por temer » que sdquieran habites
impreples de seferites bien educadsg, lete miedeo, =in
embarge, csrece de fundsmente. Porque ai los Jueges sati.

ves pernitijes & los nifies ne les impiden temer mas tarde



menerss de cabslleres, . ner qué eses mismes Jueges impedi-
rden & las nifias adquqrir » su tiempo maneras de sefioritas?
Por rudes que hayan pedide ser susb recrees en la stla
de Jusges del celejie, ninguns Jjeven se entretendré en
dar velteretas en la calle ni sslter a pie Juntilles en
//m.a.d
el sslen. Al deJsr sug eHugustas, dejan a la vez leos jue-
gos de ninse, peniende un cuidsde estreme, & veces un
euidade ricible, en eviter tods avariencia masculize. Si
al cumplir cierts edad, sl ssntimiente de Aignidad de hem-
bre pens fin o les juegoes de los nifigs. ne pendra »5n & su
tiempe ¢l sentimiente de la medestis femsnina s les Jueges de
las nifins/ Ne respetan sun mss las sparienciss lss mujeres
cue los hembres? ; Cuesn shaurde es suponer gue les instintes
de ls mujer no se afivmarisn per s! miswes sin necesidad de
recurrir o la rigupess disciplina de las directoras de celeji
" “es efectes de este cistema de cultura Rerzada sen
aun paores en la mujer que en el hembre. Come estén privsdas
casl per cemplete de escos vigoreces i agradables §jercicies
corporales, qus en les muehoches nitigan les incenvenien-
tes del satudie escesive, senerimentsn sus efectes en %teds
e intonsided. De aqui provicne que!tan pocas de entre ellss
sesr robustas i blen formades, Em eane Jévenes palidas,
do sngulesas fermse, de peche hundide, verigs 1es efectes
de la splicreiey ?5gurosa de la di&c!pliﬁ; sac@lar qgue
sefeca les jueges propies de 1l nifiez 1 tal decadeneig
Tisier dificulte su éxite en el munde, Las nadres, pree-
cupadas cen el afsn de hacer agredsbles a sus hijas, ne
pedien haber ascejice ne#d medie que el de seerificar
20 cenerpe g su espiritu., 0 ne se dan cuente de les gustes
del hembre e se equivecan scorca de ellga de estrefia mepers
Leg hembres se preocupan pece de hsller erudiciem en lsg
mujeres, a 10 que atienden es s la balleza, &l buen csrscter
1 &8l recte sentide ;Cusles sen lus cenquistas que

ha heene
ninguna mujer cen sus vastes conecimientes en ls higteris?



Que hembre ha cride rendide a les ples de “inguna sefio-
rita per ssber esta Itslisne? En donde esté o1 Edwin

que haya Jurade smer a alguna Anjelina, perque ella .
peseyese el alemsn? [in eambie, sen grandes i verdade
res alielontes, que atraen miradss de sdmirseien,

unas mnejilles regndns; unos ejes brillantes, un restre
evalade, La plegria i.el buen humer gue enjendra la exube-
reneia de salud, ha estrechade muches lases i fermade

ne pecos matrimenies. Tede el munde gvbe de cases, en
les cuales la perfeccien de las fermas ha inspirade

per 8i gela pasienes: irresistibles, pere pecaes perse-
nas habrén viste que hays escitade tales sentimientes

la instruecien de umna .jeven, que carezcs de merites
fisices 1 mersles, La verdad es que de tedes les
elementes que se cembinan en el peche de un hembre

pars producir ls cempleje emecien que se llams amer, les
mae pedereses sen les que nacen de las ventajes gmterie.
rés, viniende en segunde lugar les enjendrades per las
eualidades mernles, les cusles tedavia dependen menes de 1ls
-instruceien adquirida que de las facultades naturales,
tales come 12 vivaoidad del espiritu, 1la agudeza, 1=
penstraeion, 51 zlguien cencepetia que esta afirmseien
es'inexqcta, l1.que ge dnfiere una injuria al caracter
del, hembre, suponiéndele deminade per metives. semejan-
tes, replicaremea que.apénas ssbe ie que se dice, =1
dudar as{ de le gabidurde del érden divine., Aunque ol
sentide de esto erden no fuera visible, debverismes

estar segures de que existis pars algun ebjete permsnen-
te. Pero este.gentide .es clare pera las persenss reflexi-
vase Cuande ge recuerds que une de los fines de l& nstu-
raleza, o mas bien, ‘el fin Supreme, es la mayer veutaja
de le pesteridsd; cusnde se ebserva que en leg que a
ésta atafie, une intelijeneln cultiveda, scempafiada do

uns debil censtitucien fislea, carece de valer, va
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que les descendiendes do 12 persens gque pesea squella pe-
receran por falts de salud en le primera e segunds jeners-
cien, 1 que, per el centrasrie, un cuerpe hermese 1 rebus-
te, auvngue ne voys pcompaade de ningun tsalente, meyece
ser ebservade, porque ls intelijencia podrs desarrollarso 1w
d«finidamente ecn las jénarueianes sucegives, vVemes eufn
Importante es ese aquifﬁbrim de log instintes que ante-
rierments hemes apuntade. Iero, prescindiende de l& venta-
Ja unida a este equilibrie, (ne es insensate persistir em
un gistema que. destruye la sslud de lss nifias per el afam ds
-eargar su memeria? Ndliqueselss Ade una menera tan distin-
guids come sea pomible, ya que la educucien mas cemplete

' sers la mejer, siempre que ne sebrevengan alteracienes

de 12 salud ( 1 agud ebservaremes gus ge pedis aleanzar

un nivel suficientemente elevade, ¢i se cultivara menes

ls memeriz de pspageye, 8i se tuviere mas en cusnta

el verdadere dessrrelle de las facultades humanas i si la
educncien se continusra en este perfode ge tiempe perdide
que se estiende desde ls 8alids de 1ls sscuels hasts

»1 metrimenie ); pere cultiver lss fecultsdes inteleec-
tuales en 12 forme 4 medsdn que se hece, ecssienande

1o decadeneis fisica, es ir cOntra el fin misre de tedos
lee ezfuerzes, de tedos les sgerificieny, de todes les

enidados de la educscion.
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CAPITULO II.

LA JINMNASIA EDUCATIVA.- Deformacicones Qo=

bidas 8 la pesantez i a las actitudes viciosas.~- Lei

de Marey sobre adaptacion del misculo & la forma de

trabajo.- La amplitud completa del movimiento i su in-

& i . -
Tuenciai= Pin de un métocdn racional de educacion fisica.-

Métodog que gé han adoptado para congezuir cete fine.=

og de apnlicaclicoN.=

Ht

Blereicios de desarrollo i ejcreic

La Jinnaisa educativa i su espiritu.-

El hombre e¢s una maquina artieulada; bajo
la iﬁflnencia de la atraceilon terrestre, cada una de Bsus
artieulaciones ticne la propension de doblarse una sobre
otra. Loz m@sculog gue se insertan en la narte esterna
del éngulo de cade articulscion, al contraerse, tienden
a ccloecar los distintos segmentos en 1linea recta: sole

leos mlsculos estensores. Los mfsculos cue se insertan en

la parte interna de cada segmento articular, por el con=

traric, eproximan, clerran los Angulos: son los flexores.

A eec-d 1t
La f=xiz=n de los misculos flexores es facilitada por la
pesgantez; los estensores son antagonistas de esta atrace
eion 1 luchsn constantemente a fin de enderezar el eucrpo
i de coloearlo en el planovaertieal,

El individuo, en sus ceupaciones ordinarias,
ande, se mueve de diferentes maneras, haclendo sceicnar
sus brzzos i el troncoj rarne veces corre i geltay lo mag
amenudo ejecuta movimientns oue eorresnonden a las diversa
plezas del esqueleto, Estos movimientos, hechog con mas
o ménos violeneia, reccnocen por causa principal la aceion

de lds msculos flexores, ®n e¢fecto los Operarios de casi



todos los oficios, carpinteros, escultores, mecénic
lavanderas, vifdateros, mineros, ete., trabmjan de pié,
haciendo esfuerzos con los brazos o el troneo, cuyo re=
sultado constante es la flexion. Fuers de log oficios,

el colejial, los empleados de egeritorio, bancos, etc.,
ejecutan movimientog en asetitudes mantenidss largo tiem-
po i euya caracteri{stica tambien es la flexion,

Vemos, pues, sue los misculos flexores, en
les diversas circunstancise de la vida, tienen una aceion
preponderante., o debe, por consipuiente, estrafiarnos ei
lz gran mayoria de las perszonas muiestra uma desviacion
mas O ménos pronunciada de la columna vertebral i si sus
miembros se mantienen en actitudesg que acusen un acerca=-
miento de log puntos de insercion de los miseulos flexo-
res,

Mui pococe aon loe movimientos o las actitudes
gque restablecen la armonia de las formas: cntre éstas se
encuentra la conduccion de pesos a la cabeza i los ejer-
eicios del remo 1 l2 natacion. Low vendedores ambulantes,
moteros, carniceros, heladeros, et;. i los peones que ccn-
ducen materinles de albaﬁilerié, presentan el tipo de es=
tacicn eorrecta del trcmeo, En cambio los ciellataa, los
luehadores 1 los Jimnestas de circo_nﬁ& muestran el dese-

auilibrio de las plezas el asluelato, el acercamiento al
tipo de los animales tre"adores, renresantados por el go=- |
rila o al orsngutan, j
A

El profesor Marey estableci®, des ues de una

serie de esperimentog en su laborstorio de Fisisnlojle del

Insituto de Francia, le siguiente leis »Todo misculo se

adapta a la forme de trabajo que hatitualmente ejecutas




si se somete siempre a contracciones gnérdic&ﬂ intensos
eon acercamiento insignificante de sus puntos estremos,
aqueda corto,i'gfueso; si, al contrario, estd sometido a
esfuerzos pequefios con movimientos de gran estension,
tiende a quedar largo i delpada#.

En virtud de esta lei de adaptacion del mis-
eulo a la forme de trabajc que se le obliga, los indivi-
duos ocue se dedican a ejercicios de cualouier clase dejan
impresas en su cuerpo las formas caracteristicas, gue son
el mantenimiento de las actitudes sotenida@. Ocurre esto,
poraque en ninpun ejercicio Jjamas se va tras la amplitud
completa del movinmiento, sobre tedo los de estension, ague
son los gue, nutriendc bien el miseulo, ecneluyen por es-
tablecer el dominio de los estenscres,

En los primeros afiog de la vidﬁ, siem re qgue
no haya habido causas patoldjicas o estadi- prolonpada er
unaz misma poslcion por cauéa de enfermedad, la armoniea
del esqueleto se conserva, i los nifios, por regla jeneral
presentun une actitud correcta. Como dijimoe en el Capi=-
tule I los juegos bastan en estae &poca para daf al cuerpt
la cantidad de trabajo aue necesita, a fin de asegurar e:
libre Juego de las grandes funciones vitales. Bl efecto
hijiénico del ejereicio es la mas importante en este -
ricdo. Pero, a medida que avanzan los anos, les causas d -
formantes del euerpo, de las que hablamos mas arriba, Be(Q.
por la netitud inelinada delante del benco eseolar, sea
por la posleion vieiosa 0 por lea pesantez, deben combati -
88,

Las fotorrafias que se cbtiemen por medio
del cinematéprafo de individuos cue Juegan o que luchan,

que boxean o haceén esgrima, nos nmuestra gue Jemas un mo-



vimienio llega al médximo de amplitud. I es natural, el
Jugador o esgrimista no solo deben atender a producir
cierto efecto, sino que deben preocupsrse tambien de su
defensa.

»Un movimiento completo exije de los misculoe
todea la estension o eontrsccicn de gue gean capacesg, de=
Jéndolos cierte iiempo en contraccion latente wl término
de su carrera. ¥o hai término medioc; un movirignto es com=-
plete o no lo es. Bg—eete—sesunds—oase. fn este segundo
caso, no debe egperarse el efecto maximo que se busca. El
movimiento imcompletec no es el movimientc jimnéstico gue
ge necesita para obtener cigrtc resultado desde el punto
de vista de la nutriecion del mlsceulo, Es, pues, la ampli-
tud en el movimiento lo gue ecnstituye el ejercicio me=-
tbdico 1 éste no ge ve Jjames en los Juegos libres ni en
ios ejerecicivs esportivos, Bstos, por consijuiente cons-
tituyen una jimndstlica ;naumpleta; el mas © ménqnu.(ngmany

La jimnagia educativa se impone sgencillamente
comec una necgsidad desds el punto de viste de la amplitud
del'mcvlmiwnto.

Al determinar los movimientos que debemos eje=
cutar para (ue llenen las exijenciag de una Jjimnasia ra-
ecional, hal oue tener mui presente la acclon de la pesan=
tez i el estado de econtraceion habipyal de los misculos
flexores, a fin de no hacer una cantidad de ejercicics i=
nitiles, como log ejecutados a cada instante i.por héhito;
daremos importancla, en cambic,a los que podamos hacer D=
rs contrabalanqear log esfucerzos de los flexores i para
restablecer la armonia en la forma del CULY PO. si no se

plerde de vista este punto de partida, habrenmos resuelto



una dificultad, puestoc que no aceptaremos todos los mo=
vimientos de que son susceptibles la articulaciones, ni
tﬁmpoeo nos serviremos de aparatos para buscur en ellos
ejercicios complicados i dificiles.

Sin mucho esfuerzo, nos habremos puesto de
ascuetdo para determinar el fin supremo de un método ra-
cional de educacion fisica, que consiste en atender al
perfeccionaniento del individuo por medioc de ejercicios
apropiados al organismo humano i conforme a lag necesida=
des de la vida.

El perfeccionamiento fisico no consiste go=-
lo en hacer movimientos dificiles o estreordinsrios, ni
ejercicios de conjunto que se ejecuten con precision per=-
feeta, ni tampoco en obligar a la naturzleza a qﬁe rea-
lice el méximo de enerjia. 8in duda que esto atrae fa-
cilmente la atencion del ypiblico i arrance esponténeos
aplausos; pero en cambio parbierte la idea de la concep=-
cion acue debemos tener de lo gue dege ser la educacion
Tisica. |

Como hemos visto mas arriba, ella se propo-
ne aumentar la enerjia vital del individuo i, por congie
guiente, de-le-razey busca i ensefia 2 cada uno los me=-
dios de utilizar del mejdr modo posible esta enerjfa i
de emplearla economicamente en la préctica de los ofi-
cios i de las profesiones, en la familia i en el ejéreci-
to. La educucion fisice hace al hombre, de esta manera,-
mas aplo para llenar sue deberes sociales i mas fuerte
en la lucha por la existencia.

Dos caminos se han sepuido para reslizar es=
te propdsito.

Uno consicte en dejar que el individuo se
ejJercite como wejor le ugrede, a fin de que su transformae

cion fisica sc opere o n69 BEHEUN Ser 18 Adiflaromd st cem @ e



sujeto, i s8in que 61 se de cuenta ni se preocupe del por
gqué. Este ee el procedimiento empirico.

El otro se bease en leyes determlinadas por
lag ciencias bioldjicas i cuids sicmpre de beneficlar
lag funcicnes respiratoria, eirculatoria i dijestivaj
egtudia sl individuo desds el punto de vista mecénico
i por mediop de ejreicicvs pre aralorios bien elejidos
llega a enseiflarle a economizar sus fuerzes 1 a coordi=-
nar sus movimlientos. Este e¢s el procedimiento metbdico
i eientifico, i siguiféndolo, se llega con mas presteza i
seguridad al fin.

Los medios de nue se valen unpo i otro son
idénticos aparentemente, puestc que, en reslmen, la e-
nerjis se manifiesta por movimientos esteriores i tra-
bajo produeido, nor medio deleontracciones Busculares
mas o ménos intenses i repetidas. El fisiblogo, sin em=
bargo, ve diferencias en cada ejercicio, la amplitud
del movimiento 1 la cantidad de Lrabajo constituyen pa=-
rs €l factores mul importantes cue son, en filtimo and-
lieis, los verdaderas cunlidades difercenciales del eler-
eicio.

El procediniento metddieco supone el estudio
cuidadoso de la mAquina humana i la comprension de todos
sus rescrtes. Solo asf puede el educador dirijir sus ek
Jercicios hacia el desarrollo armbnico del nifio o simple-
mente hscis le conservacion de la salud del hombre adul=-
to; pero una i otra cosa son solo una parte de la edu-
cacion fisica.

0tra|3rte no ménos importsnte de la Educacion Fi-
sica es el arte de utilizar la fuerza adguiride, de apli-

carles econonicumente desde el punto de vista rréetico,



Seon cosas enteramente distintas los ejerciclos gue atien-
den al funeionamiento normel de log drgance i los que Be
ejecutan para perfeccicnar ¢l desplazamiento normal del
hombre o los que hacemos en defenss propia, para esgui=-
var un peligro o aﬁsiliar a8 nuestros scemejantes. Inten=-
eionalmente no clasifi&amos entre los ejercicios nombra-
dos las farntasiss a que suelen dedicarse los alumnos 1
las estravagancias que enseiian ciertos profesores, por-
que ni unas ni otras responden a fin cientifico alguno.

En resfQimen, podemos dividir los ejercicios
en dos grandes grupoe, de desarvcllo i de aplicacion

Los primeros to .an en cuenta las condicio=
nes hijiénicas 1 estéticas del ejercicio, es decir, la
mayor actividad de log b6rg.nos i de las geandes funeio-
nes vitales.i la influencia del movimiento sobre la for-
na del cuerﬁo. Ellos eontribayen al desarrollo arméhico
de los mfisculos, a la adqﬁisicinn de fureza i la elasti-
eidad del cucrpo f.a hacer propiedad del sujeto la resis—
tencia a la fatiga.

Los ejerciecios de aplicmcion tienen por cb=-
Jetc utilizar la fuerza i destreza adquiridasg familiarie
zendo al kombre con les précticas que su aplicacion en-
cuenira en la vida, particulermente en la vida militar.
 La enerjfe i sudacia que exijen ciertosz ejercicios de ege-
te grupe, tienen un efecto morsl de grande importancia
para el individuo. j

Un buen método de educeci-n fisica déhe CONm
tener ejercicios tomados de uno i otro grupo i combiﬁa-
Gos ae tal msners que, en su conjunto, respondan gl degim
deratum de lea educacion tisica, que ez @l perfecciona=

mientec humano.



La jimnasia educative ss la base, i, definiérdola, di=-
riamos que es un conjunto de ejercicios apropiado® al
organigmo humano, destinadela obtener el desarrollo ar-
ménico del individuo, de acuerdo con las reglas de le
fisiolojfe ifla hijiene.

Esta es la gue debe adeptarse pars los es=
tablecimientos de educacinn,.a fin de gue los alumnes
aue se confien al cuidedo de los profesores de educacion
fisica adquieran, por la prictica de los ejercicios gue
se hagan figuraf énvloa orogranas de clase, el tipo.de
bellez: corporel realizado por las obras maestras de los
antiguos.

Al exijir la rqrma escultural del cuerpo, lo
decimos tcdo, porgue es cuﬁpatible soclo con las ventajas
gue da la salud i el aJarcicio bian dirijido. En otros
térmiros, la jimnasia escolar debe contener dos clases
de ejercicios: unos gue produzean el efzeto hijiénieo i
otros el efecto eétético. . /

La earrera, lcs Juegos, el saltc exijen un
gasto de enerjia considerable, i ror esto, su influencia
es hijiénica.Los movimientos i lms actitudes necesarios
para su ejecucion estdn lejos de ser amrlics i ccmpletos;
si no se tiene cuidado con.elloa, se llega a exajeraf los
viecios de conformacion.

Por el contrario, los movimientog llamados a
piéd firme exijen un trabgjc mugeular reducido,-comp&ra-
dos eon el de loe Jjuepos atléticos i las carreras. Su ine
fluencia hijiénica es escasa, pero en cambio su efecto
estético es intenso, scbre todo si se tiene el cuidade

de elejirlos bien i de gue su ejecucion sea correcta.

e



El efecte hijiénico del ejercicio es pasa-
Jeroy es necesaric ejerecitarse constantemente prra mans=
tener el cuerpe en buenas cecondicicones de salud. Lag @o=
dificaciones de formas, una vez adouiridas, el contra=
rip sor durables. Los Jovenes ertrenados per medio del
ejereicic bien elejidos se pueden comparar & log tipos
de bblleza antiguaj; les personss indiferentes a los ejer=
cicios filsicos estdn bien lejos de poseer .esta belleza
ideal; pero como la desaan, la bugean i la obtienen ar-
tificialmemte, poniéndese de acuerdo ccn sus sastres o
medistas pera ocultar con sobrepuestos i ‘eolehaduras sue
defectos de corformacione

Lz actitud scla es un irndicio de vigor o de
debilided en un individuo. Los hombros csidos o inelina-
dos adelante, el dorsc redonde, el pecho hundido, el ab=
démen saliente 1 caido se encuentran, por regla jeneral,
en perscrnas qgue lkeven vide sedentarie i constituyen un
tireo de fealdad gue eg precisc enderezar i transformar
por el ejercicios

En restimen, la jiunasia escélar & educativa
debe aceptar como buenos los ¢jercicios que tiendan a
llener esta doble necesidad, la hijidnkéa i la estética,
En todo erso, la accion figioldjica debe prevalecer sobre
cualguiera cotra, Los ejer icios deben covgidersrse cmmo
un medio; el perfecelonamiento humano es el fin, Todo gw
jerctelo debe hacerse pare el hombre, adartado o sus ne-
cesidades., Jamas el profesor debe dejerse llevar por fane
tasias ni seeptar movimientos sin gue rrimerc reconozes
sBus propiedndes fisicléjicas, Ling, el Jjenial fundsdoy
de la jimmasia sueca, espresd esto uismo dieciendo: nDe=
bemos hacer Jimnasia parn vivir i no vivir para hacer

Jimnasian,
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ALGUNOS SISTEMAS DE JIMNASIA.

0Ojeada bistdérica.- I.-""1l sistema Cong-

Fou de log Tao - 386.~- 'I.-La jimnasis en la
antigue Creciz:como pengaban Platon, Lristdte-
les i Galeno.- "1 atdetismo.- La influencia

del oristianiemo.- TII.~ 71 periodo caballeres-
¢0.- Torneos i justas.- IV.- Bl renacimiento;
los numanistas; los reform dores; pedagogos 1
filésofos..V.— Los Cundadores de la Jjimncsia

moderna:, Basedow, Salz Menn, Guts-Muths, Nachtegazl

Pestalozzi, Jahn.

"No hai nsada nuevo bajo el 80l."

El movimiento, o mejor el e jerceio
ordenado que tiende & regularizar las funeiones
de la cconomiz, es tan antiguo ecomo la historia.

Los historizdores que =e han ocu=-
vado en cgtudisr el orijen sistemdtico de los
ejereicing cornorales estdn en desacuerdo: unos,
que se basen en las lascripcilones de movimien-

tos antiguos, atribuyen su comienzo a costuihres



//arraigedas en Ejipté, Persia i la India, en
donde los ejercicios formeban partc esencial

de las ceremonias relijiosas; otros,fundados

en tradiciones comprobadas por el padre Amiot (#)
consideran cue proceden de las danzas i ejerci-
e¢los militares ordenados por el empercdor chi-
no In-Kang-Chi, hzcia el aflo 2698 dntes de
nuestra éra, i otros aun, los derivan desde los
tiempos heroicog del pueblo griego.

Como para nosotros tiene interes so-
lo la educaeion fisica desde el punto de vieta
edueativo, ectudiaremos solo la tredicion chi-
ne, los ejercieios de los antiguos griegos i

la épocs moderna. e

s e

Bl gusto jeneral de los chinos por
los ejercicios corzorales nace de una mdxima
fundamental gue en China se ha considerado siem-
pre como l& base de todo progreso i de todo

desarrolio moral: Perfeccidna.te 2 'i mismo.

En obediencia & ella se dice gue
Confucio se aplicaba a perfeccionarse no solo
medionte el ejercicio de sus facultades inte-
lectuales sino tambien por la practica de la
esgrima, de las danzes de los rituales relijio-
g0 1 eivil i del arte de conducir un carro con

destreza. (/)

'Mémoires concernant les Chinois, “aris, 1779,

## Pauthier, Livres sacréds de 1 Orient.
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El pueblo tenin el Coﬁg—Fou o arte de
la jimmasia médica de log chinos.

Quitando & la prdetica del Cong-Fou
todés las super.ieiones i las charlatanerias de
los bonzos Tao-5s8é, el padre Amict dice que
quedan lag siguientes ideas Jjenerales: |

"lo.- E1l Cong-Fou es una prédctica mui an-
tigua de medicina que remonta a la época en que
los sacerdotes de Tao formaban una casta ofieial,
es decir, al reinado de Hoang-Ti, hacis el afio
2698 éntes de nuestra éra.

"20.- E1 Cong -Fou estd formado por tres
partes principales:

a) Actitudes que se dan al cuerpo como po-
siciones de partida: de pie, sentado i tendido.

b) Posiciones derivadas de las anteriores
mediante el cambio de colocacion de las piernas,
la aetitude de los brazos i la inclinacion del
troncd i de la cabeza.

e¢) Ejercicios diversos scompafiadog de
respiracion que deben hacerse miéntras durs la |
actitud que se da 2l cuerpo.

"30.- E1 Cong - Fou dispone de una ter-
minolojia i metddica especiales.

"40.,- Por medio de los ejerecici os puestes
en préctica realmente se han curado enfermedades

i se hen aliviado muchas dolencias.

" Bo.=- Los chinos de toflas las clases
sociales acudian a esta forma de tratamiento te-
rapeutico despues de haber tentado inutilmente
todo otro medio de curacion."

La esposieion del método Cong- Fiu « ¢4
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[/ 1lena e detalles que esplican le manora edmo
debe hacerse la reppiracion dwrante los ejoreci-
ciog, 12 hora mes oportuma par & ejecutarlos 1
eufles gon Jes enfermededes que pueden ser aten-
didae econ mejor 8xito por este método curativo.

Ta misma traodielon deja ecstablecido que
el sistema Cong- Fou besdbase sobre principics
fi{sicos i fisioldjicos singulermente esactos
i que aun hol dia no pueden ger considerados

como fnlsos, & peszr del progreso de las clen-
eias bioldjicas.

L1 padre ‘miot, uno de los matemdticos
mag profundos de su tiempo, comprendid el ve-
lor i 12 grandezs del sistema Cong - Fou i por
eso lo deseribfo con importantes detalles i 1lla-
mé la atencion de los médicos de Furcps hacia
su parte medieinsl, a Pin de ¢ue estudiaran,
gi era posible, que la medicins eientifica sa-
cara alpun provecho en beneficio de 1la humnaidad. .

Nade se hizo sin embargo, 1 el esfuerzo
del padre Amiot quedd olvidsdo por muchos afios.
Los sabios de esa épocaro supieron oomprender'
las tecoriss de los Teo-3sé i eonsideraron como
estravagantes i absurdas lae desceripciones de
los ejereicios practicados por los viejos sacer-

dotes de la Razon suprema. (1)

II.

En los tiempos heroicos de los antiiaog//

(1) ¥. Dally.- Cinesiolojia ou & :ieice In monys -

ment, Paris, 1867,
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/] griegos, encontrimos la figura de Apolo, hi-
Jo de la Tuerza jensratriz, Zeus, i de sun rayo
Juminoso, Tebo, creador de las Artes, de la
forma i de la armonia, inventor de los sjerci-
cios del cuerpo 1 del espiritu, director de las
danzes de las Muses en las terrazas sagradas de
Helicon.

En logs cantos de Homeroc se encuentran
deccritos logs juegos, aun en sus mas pequefios
detalles, la mayor parte de los ejercicios de
gport de hoi dia (earrera, saltos,lucha, pnji-
lato, lanzamisnto de la lanza, del diseo, tiro
del arco, carrera de carros, sct.) i los juegos
de pelotas, a 1los cuales se entregaban con ar-
dor los jdévenes 1 las nifias de esa época.

Los poetas griegos no omitian en sus ¢ n-
tog el gefialar las aptitudes fisicas i las vie-
torias sportivas de sus héroes. Por ellos sabe-
mog cue Aquiles fue un corredor famoso, Agame-
non i Diébmedes grandes esgrimistas, Ajax i Uli-
sis, luchadorec inveneibles. Las fiestas nacio-
neles, los Gizs de Jubilo i de duelo eran ecele-
brados con grandes coneursos entre los cuales
log m=g conocidos i de m:a l1r.scendencia fueron

log Juegos 0limpicos.(1l) Como segun laos ideas

relijiosas de los helenos todo venia de los dio-
ges, cata eJerciclio Yenia un dios como inven-

oL,

(1) Joaquin Cabezas, - Los Juegos Olimpicos,

Santiago, 1910.~
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"Loe felices resultudos del ejercicio
gobre el cuerpro i el cardeter de la juventud ha-
bia llamsdo la atenci n de lce sabios, de los
Hombres de Estade, de los reyes i de los lejis-
lsdores. Los concursos que, hasta el siglo XVIIL
émtes de nuestra éra, se celebrzban en todas
eircunstancias, pasaron o« la categdzia de una
institncion nacicnal, E1 ejercicio corporal fue
reconocido e impuesto como el medio mas esen=-
eial para la educacion de la juventud. En todas
las ciudades se fundaron establecimientos espe-
ciasles, Jjimnasios i palestras; se formaron ma-
estros para ensefiar los ejercicios i la esgrima;
se crefuns majistratura especial pars vijilar
la jimnasia i para el arreglo i la orhenizacion
de los juegos; se for votaron leyes cspeciales
que reglamentaban el trabajo de los jimmasios
i la organizacion de los concursos." (1)

Pdcil es comprender entdnces que on csa
época no ge wescuidd determinar de un modo pPIre=-
ciso el fin que se perseguia con lo jimnasis i
los ejerciecios esportivos. Platon decia:-"lLa
educacion corparal tiene la misma significacion
i el mismo valor que la del esyiritu.". Estas
dogs ramas de la cducacion completa el hombre

las llam¢é dones divinos, ofreciiog por log dio-

ses no golo para fortificar el cuerpo o aumentsr, .

(1) Este perrefo i los giguientes son sacados
del infteresantfe trabago que mi distinguido ami-
go, profesor J. Chryssafis, de Aténss, presentd
al Congreso Internacional de Tducacion Fisieca
de Lieja en 1905 1 cuyc testo se sirvié obse-
gquiarme eon gelante dedicatoria,
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1la intelijencia. sino bambien para establecer

la armonia entre las fuer zas del cuerpo i las
del alma, para obtener la adaptacion i la ago-
ciacion perfecto del cuerpo 1 del espiritu 1
llevar el desarrollo de dmbos hasta le periec-
cion necesaria (Repiblies XVITI, 412 ). L1 al-
cance de estas dos educaciones eran tan grandes
para el que sin ellag, decia, ni el cuerpo ni

el alma jamas podrian ser dignas de llamar nuep-
tra atencion. (leyes, V. 13).

" Como fin principal de la educacion fi-
Ain o ip _ LU a_+

sica, propuso la salud, el wvigor i ajilidad,

la armonia i la belleza de todos los miembros

i de todas las partes del cuerpo. Para conse-

guir este resultado recomienda hacer una sellec-
cion de ejerciecios con los cuales se pueda po-
ner en eaceion no golo todo el sisfiema muscular

sino tambien provocar ls flexion i estensicn

completas de cada misculo (Leyes, VII, 3-6).

Proseribe el ejercicio esclusivo de una parte

del cuerpo i recomienda que se procure, por e=
Jjercieios variados, combatir la torpeza que he-
mos adquiridcper hdbito, a csuse de la ignorgn-
cia 1 la imprudencia de madres i nodrizas; por-
Gque le netursleza he hecho todes nuestros miem-
bros arménicos i bien eguilihredos. Los ejer-
cicies libres son considerados por &1 como unos
de los mejores medios para congeguir este fin.
Pxije que este educecion corporal, cientf{fica
i razonade, se aplique tambien en la educecion

de la mujer, porque, segun eI, no hai nads mae
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estdpido que el descuidar el desarrolo figico
de la mujer. (repdblica V 6). No hai nada mas
feliz para una nacion que ver llegar & log dos
sexos al mag slto grado de perfcceion posible,
lo que exije que la educzeion £isica razonada
gea impuesta = toda la Jjuventud, cualquiersa que
sca el sexo. Es reciso gue se la confie & maes-

tros especiales, quienes, en establecimientos

especiales 1 en vaspos cempos de juegos, sc coOn-
sagrarén a 1la obra del perfeccionamiento corpo-
ral de lz juventud i & le ensefianza de log ejor-

cicios i juegos areseritos.(Leyes, VI, 44).

"Imponemos el ejereicio corvoral & nueces-—

trog nifios pare c¢ue su cuerpo, mejorado por su

prictica, se someta incondicionalmente & su vo-

luntad", (Protédgoras, ¥V,326).
Segun Aristételes, la jirmasia no es un
arte sino una ciencia completa.

Ella debe estudinr cudles son los ejer-

eiei o8 apropiados pars cada organismo, cudl es

el me jor entre ellos, cudl es el gue puede ser

aplicado & muehos hombres & la vez, & todog si

es posivle, porque ne convicne tener sino un

gistems de ejercicios uniforms i aplicable a

todog. (Politica-, ¥IV,156). '

"1 fin de la educacion fisica, para Arisg-

tételes como pars Pleton, es lo salud i ol de-

garrollo arménico del cuerpo; los medios para

conseguir este resultado son los ejereieios

fisicos; el buen maestro de jimmasi & debe e-

vitar la confusion entre el fin i los medios




1 cnidarse de no somar ostos nltimos como obje-

tive final {(Moral '.,IT, 1184 a).

"AristSteles secpara con cuidado la edu-

cacion fisica propiamente dicha de su diversus

gplicacl ones,

"La agométicae (esgrime, combates diver-
g0g) fue sometida & reglas por 81, n fin de evi-
tar ue se trasformsse en distesis atlétics,

que destruys la belleza i ¢l deparrollo nor-

mal del cuerpo, sobre todo durante la infancia

i le pubertad, porque el trabajo i el rejimen
forzado de los alletas no son los medios in-
dicades pera la educascion fisica de la Jjuventud.
La agomética bien concobida no debia sger la
préctica esclusiva de dos o tres ejercicios pre-
feridos, sino, &l contraerio, de todos aguellos
ejercicios capaces de sasegurar el dessxroello

del cuerpo i de dotarlo del vigor i ajiiidad
necesarics para conseguir la perfeecion de las
formas i de los movimientos.’or esto es gue
recomendabu el pentation, que no erz gino una
combinacion de ejercieios de fuerza, de ajili-
ded i destreza.(Retdrica I, 13616).

Arigtdételes como Platon condenaba el atle-

tiomo i congidersba peligrosa la manera como los
atletas de profesion trataban su cuerpo, califi

eando su proceder indigno de hombres libres.(Po-

litica ¥IV,158).
Log prineipioe establecidos por Platon i
Arigstételes sirvieron de base & unz emsefanza

que fue estudisda, desarrollada i completada //



por otros filosofod, mddicos i meestros de jimnesia,
principslmente por @eleno, que & la vez era médico-jim-
nasta 1 filosofo.

En su TRATADO DE HIJIENE (Hijiene,2-8) de-
ja bien establecidas las siguientes indicaciones/

Debe hacerse distincion entre un ejercicio edu-

cativo i un elprdicio que no es sino movimiento.

Que es necesario ejercitar las diferentes par-

tes del organiam&, teniendo en cuenta la edad, ls fusr-

za i la consitutcion fisica del individuo.

Que debe cuidsrse la eleceion i 1s clasifica-

cion gradual de los ejercicios.

Que no deben descuidarsc los ejercicios respi-

ratorios ni las esclamasciones por ser mui saludables

pare el desarrollo del térax.

Atribuye gran importancia al placer en el ejer-

cicio i por esto insiste sobre la necesidsd de los jue-

g08.

Los ejercicios deben responder = las necesida-

des hijiénicas, estéticas, utiliteriass i atrsyentes.

El buen msestro de jJimnesia debe conoecer los

efectos de cecds ejercicio para que pueda elejir el que

convengs, segun 1los casos.

Lo dicho mes arriba esplica de mas por gué
la antiguedod clésica nos he dejado tantas obras de
arte que son una maravilla en cuanto & la proporcion
de las formas i 1= pureza de las 1liness: los artisfaw
tenien en abundaﬁcia modelos incomparables que poder
copiar, gracias a le jimnaesis racional que se infiltrd

en las costumbres del pueblo griego.
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Desgraciéﬁamente estas sabiss doctrinas fue-
ron olvidandose & cetsa del desarrollo desmedido que
tomaban los Juegdé atléticos i los concursos en las
grandes fiestas. Los vencedores no se contentaban ye,
como al principio; con rccibir la corona heche con ra-
mes del olivo Bagraﬁo, 8ino que pedian valiosos premios
en especies, por 1o que el publico sumentsba sus exi-
jencias para obtener wariedad i mayor emocion en los
espectaculos.

Los profesionales atletas aperecieron bien pron-
to e indtiles fueron lss prostestas de Platon, Turipides,
Solon, Galeno, Caton, Técito i otros. La ola de placer,
que trajo por resultado la decadencia griega i romans,
ahogd lz parte educative de los ejerecicios fi{sicos, did
en tierra con los'sentimientos nobles que presidian las
fiestas helenas i abrié 1 puerts a 1la ferocidad del
eirco. ’fzzfﬁ

La humaniﬂa&fffggigada e inguieta con lss ca-
lamidades i deagfacias que siguieron.a la corrupcion
i la molicie, torné su vista hacis el hogar de espe-
ranze i consuelo que la cristiandad prometis & sus a-
deptos en las prédicas relijiosas. Agostadas las ener-
jias fisicas, tuvo la vision de una vids celestiel
i se prepard para slcanzerla. El cuerpo es considcra-
do como envoltura pecaminosa i se le sbandons; falto
de ejercicio fisico, se dibilits i = pénas si puede
dar asilo a los cerebros exaltados de osa época: el
arrobsmiento del espiritu i los sacrificios sublimes

de los mértires completem su ruins.
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Es asi como el ascetismo, los prejuicios reli-
jiosos, le& ignoréhcia i da superticion concluyeron
por hugdir en las tinieblas los tltimos rayos de 1luz
del antiguo esp{ritu griego, que duresnte tantos siglos

habia alumbr&ﬁo 51 mundo.

. I
el

- ama

El espirftu guerrero de los Jjermanos, las
doctrines humnsitarias de los cristianos que obligeban
al fuerte a protejer al débil 1 la ihfluencia que la
cultura éraebe ejercié sobres los caballeros durante
su peregrinscion en las guerras de los cruzadpsi hi-
cieron cue los ejercicios fisicos poco = poco recupe-
raren parte del valimiento antiguo. £

El perfodo csbellresco revivid la culture corpo-
ral. incorporando en 1ls cducscion del jéven pricticas
sbsolutamente contrariss a ls ensefanza libresca i ab-
tracta que se 8abs eh las escuelas conventusles.

Como 1a vida de los efiores de la Eded Medis
era de luchas coﬁfinuas, de aseltos i pillaje, los ca-
balleros necesitsban ser fusttesi diestros en el ma-
nejJo de las ermas 1 en 1la equitacion. Para llegar s
este resultado, debisn prepararse por medio de ejer-
cicbos apropiadoé; privaciones i entrenamientos es-
peciales para soportar el hambre, la sed, los cambios
bruscos de temperatura, las viiilias ,ect. Conférme s
las costumbres de la época, el jéven tenia gue hacer
su aprendizaje en algun castillo sefiorial, en cssa de
algun baron famoso por su fausto, por la entigunedad de
su estirpe o por'sus gloriosas proezas, en donde, ade-

mes de los ejercicios fisicos que nosotros llsmsmos de
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aplicacion ( escalsmientos de muros, saltos de fosos,
volteos en caballos vivos i de msdera), el paje o
doncel debis aprénder a cantar, a tocar algun ins-
trumento de cuerdas (laud, lira) i tomar parte en
partidas de cazs i de placer. Debis tener une dama

a8 quien éeTvirlzhacerle la corte i obsequiar en via-
jes, viditas i paseos.

Una vez que el sacerdote bendecia su espads,
quedabe trasformado en escudero i apto psra llever
ermadurss, ménos yelmo, ristre para le lanzs, es-
carpe de fierpvo i espuelas doradss; podia ejércitarse
en les justas i aun en los torneos, pedir la gracis
de que se le permitiese cruzar una lsnza para dar
las primeras pruebas de su valentia. Seguis el ca-
ballero llevendo su lanzon i el yelmo i tenis obliga-
cion de Biewvsrio syudarlo en 1a peles, presentandole
un caballo de refresco, sacandolo del combate si re-
cibia slgune herida, ect. |

Por ultimo,el iﬁiciado, despues de una serie de
pruebss de carécter relijioso i de significacion
simbélica, prestebe un juramento por el cual que-
daba obligedo & luchar hesta rendir ls vida, si fue-
re necesario, por la fé eristiane, por 1la iglesia,
la verdad, i mui principalmente debis liberter 1s
inocencia i vengsr le virtud ultrajada.

Lrmado caballero, recibia sus armedurss de ma-
no de damas i doncellas, se 3e presentaba el yelmo,
el escudo, la lanze i el caballo; 1 montédndose en .
éste sin servirde de los estribos, caracolesbs blan-
diendo las armas; luego salia de la iglesia, i eje-
cutaba 1o mismo delante del pueblo gque 1o aplaudia,

i 2 la puerta del castillo.

Tt o B0 o o 1 A A P~
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turas; recorris las ciudades i provinciss con el
proposito de encontrar peligros i hscer resonar

el nombre de su dama i ser aclamado terror del 1los
héroes i suspiro de las bellas.

El caballero, de regreso, despues de largas
correrias, contaba con sinceridad sus aventuras,
aunque h:biesen redundado en su deshonor.

Si morian en los campos de la gloria, sus her-
menos de armes le tributabsn los ultimos deberes.

En tiempo de paz, los caballeros se entreftenian
en juegos militares, con el objeto de prepararse
a las verdadefas guerras. Los torneos eran los mas

“importantes i désempeﬁaban en la Edad Medis el mismo
papel que los juegos olimpicos en la Grecia. Al
prineipio, en los torneos figurasba la esgrima, la
lucha , las carreras i sl palitroque, la danza , el
canto i los concursos con instrumentos de cuerds.
Tambien habis concursos een de encuentros de lanzas
(torneos), que mas tarde constituyeron los dnicos
ejercicios sdmitidos en dichas fustas i por eso le
dieron tambien su nombre.

Los torneos eran serios i simulados. Los ulti=
mos eran preparatorios de los primeros i hecianse
con langzas embolsdas i relativamente fréjileé.

Cuendo el encuemtro era entre dos caballeros,
con langzas embol=das o espadas sin filo, ni punts,
i sin mas objeto que hacer perder los estribos al
adversario, recibia el nombre de jgggg.'ﬁoe;tornaoe
i 1as.Jnsta3 eran espléndidos ejercicins de équita_

cion i ensefiaban el menejo i el dominio del cabslilo,



Como pars los juegos olimpicos, una serie de ce-
remonias presedia a la entrada en liza de los caba-
lleros, guienes eran anunciados por los heraldos
eon el objeto de acreditar su nobleza.

En los torneos serios no era raro que lps COmM~-
batiente®s salieran heridos de gravedad i asun hubo
cesos en que uno de ellcs guedatra muerto en el cam-
Po.

Bn los espléndidos pabllones levantados para
el enorme publico que asistis a estas fiestas, se
aplaudia non entusissmo al vencedor, sobre todo
si este derribaba a su rival sin herirlo i .despuss
de asertagle un golpe entre el hombro i 1la cintura
derecha. 4 tan afortuna&b caballero los heraldos

llamsban el paladin, el amor de las bellass i el

terror de los caballeros; los cantores repetisn su
nombre al éon del laud i las damas le enwviasban tes-
timonios de su satisfaccion.

Los premios en cspecie dados al vencedor con-
sistian al principio en una cinte o une guirnslda:
mes tarde en una armadura; despues en joyas que el
caballero regalaba & la dama de sus amores i por ul-
timo tenis dereche a los caballos i armas del venci-
do.

A fines del afio 1500, los combates mudsron de
jénero i de nombre. El ferrusel era una fiests mi-
litar con carros i1 decoraciones, en los que se re-
presentaban sucesos de héroes aentiguos o de paledi-
nes, Corrien a veces la sortija, ejercicio sin pe-
ligros, en que los justsdores, lanzémdose & todo
galope, aspiraban a ensartar en su dage o0 lanzs un
anillo colgsdo.

De todos estos brillantes Juegos no queda sino



1le ensartar anillos con pequeiios bastones.........e

Les estravaganciass a que condujo la csballe-
ria, trajo la prohibicion de 1la confececion de libros
que describian lss aventuras de los caballeros an-
dantes, la iglesis se declard contra ella, pero
gquien hizo mes por su esterminio fue el graen Cerven-
tes con su famoso 1libro BON QUIJOTE.

La razon ye adulte no tuvo necesidad de psla-
dines errentes, las monarquias nacientes no nodian
acepter esos hombres armados cuys norme no era la
obediencia pesiva, el deserubimiento de la pdélvore,
gue hizo la infanteris i artilleria superiores a
la ceballaeria, 1 por nltimo la entrada del siglo
XVI con sus guerras sangrientss, apresuraron ls di-
solucion de una 6rden que habia hecho su épocs.

Su existencia, sin embrrgo, contribuyéd a duvleifi-

car les costumbres, habld de humanidsd s las personas
cuyos oidos ensordecia la vietoria, levaento el sen-
timiento del deber, armd el brazo en defenss de los
débiles i de la inocencia, santificé ls verdsd, este-
blecid el cutto hscis 1= mujer e hizo revivir el

gusto por los. ejercicios corporsles. (1)

Iv,

El regreso & Europa de los cruzados, condneien-
do parte de 1la cultura que habian visto i sprendi-

do de los érabes, les grandes riquezas que el comerw

(1) G. Onken.- Historia Universal. Barcelona, 1890,
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cio trajo a las costes italisnes, las hermosas con-
quistes hechas por atrevidos navegantes, como Co~-

lon, Vasco de Gama i Megallenes, i la préctica de

slgunos juegos sacados de los escritos clésicos, li-

bertaron 1lss 2lmes del amrco de fierro em que 1la i=-
glesis tenia a la cristianded, pares la cual el
mundo ers solo un "valle de lagrimas", i desarro-
llaronse bajo nueves formas le literatura,lss cien-
cias i las artes. El siglo XVI abre un periodo de
luces a le.civilizacion, periodo que se conoce con

el nombre ‘de Rehscimiento.

Desgreciadamente, el Renacimiento trajo con-
sigo no solo 1la deétruccion del poder de los con-
ventos sino tembien la ruina de las creenciss reli-
Jiosas i el debilitamiento de la morslidad. E1 hom-
bre esté siempre inclinado a llegsr a estremos la-
menyables cuendo obra impulsado por la resccion.
Sin embargo, trajo cdemes ideas nuevas sobre educa-
cion, como lo atestiguan los escitos de los hume-
nistes, reformadores, pedagogos i fildsofos.

La educacion fisice recibid tambien un fuerte
impulso.

Entre los humanistes itslianos, encontramos s

Pablo Vergerio, Vettorino ds Feltre, Mafeo Vegio i

Jacopo da Porcia que en varios escritos recomienden

los ejercicios fisicos mas en uso en ess época: o-
quitacion. tiro de 1la flecha, lanzamiento de pesos,

luchea, carrera, saltos, saza, juegos de pelota, es-

cursiones a pie, .ect. Vegio so bre todo abogse porque

los ejercicios se hagan manteniendo uns actitud co-

rrecta, que la graduacion corresponda a 1a edad de

b
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los jovenes i que se destine un tiempo conveniente
a los trabajos del cuerpo i1 del espiritu.
Pero quien scentudé en forma mas preciss la
influencie del ejercicio fue el médico iteliano

Hieronymus Nercurislis, profesor en Roma, Padua, Bo~-

lonie i Pisa. En su lihro " L irte gymnastico", pu-
blicado en 1569, hace un estudio completo sobre edu-
‘¢acion fisice desde el punto de vists histdrico, sis-
temético 1 metodico. Bl asutor esté de scuerdo con
Gsleno en cusnto = la division de log de los ejer-
cicios en a) jimnésticos propismente dichos, b) mi-
litares o de esgrima i e) en atléticos, que consi-
derea peligrosos, porque desarrollan el cuerpo con.
perjuicio menifiesto del espiritu. Ademss de los
ejercédtios conocidos i recomendados por sus contem-
poréneos dice que no deb descuidarse la danza, el
pentatlon, el trepar por uns cuerda, el remar,llos
Juegos, los ejercicios respiratorios i ls nstacion.
Llama le atencion haciz la necesidad de que 1la Jimna-
sia sea ejJercitada nosolo por los ssnos sino tembien
por los enfermos, los débiles i 1os sdultos; descri-
be como deben ser los sitios destisndos & ejercicios,
habla del tiempo mss adecuado para la Jimnasia i de
la menera como debe ser aplicade. Hablas, ademas,

de los ejercicios esportivos mes usados en Itelis,
principslmente los de pelobe.

Autores contemporsneso describen con entusiassmo
los Jjuegoe & que se entregaba el pueblo, los princi-
pes i 12 nobleza en las plazas publicas e en los cem-
pos especiales. Antonio Sceiso en su"Prattdto dells
palla", publicedo en Venecie en 1555., habls de
Juezos en gue se empleabs uns peloga inflamsds con

aire (el foot-ball de hoi ddia) 1 de 1n Snaka ~ae -
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red (el tennis).

Estos juegos pasaron de Italis & Francia en don-
de estuvieron = la moda en 1600, en Paris en 1675
habia no ménos de 144 canchas de tennis. De Francia
estos juegos pasaron en 1700 =2 Inglaterra, en donde
Se propagaron porltodo el pais i de 811 se han es-
parcido por todo el orbe.

Entre los humanistas debemos recordar tambien
al filoséfo, tedlogo i Jurisconsulto espafiol Juen

Luis Vives. Bn sus escritos déce gque los nifios no

deben descuidar los ejercieios fisicos, porgue son
necessrios para su desarrollo; los juegos deben prac-
ticarse en todo tiempo i recomiends la construccion
de grandes galpones o pstios cubiertos en donde sea
posible jugar en diss de lluvia o de grandes calores,
coss que aun hoi dia puede parecer como exijencia de-
masiado grande para nuestros colejios nacion=les.

En Francia el médico Francisco Rsebelais escri-

bid en 1535 su novela satfrica "Gargentia"i Penta-
gruel", en .cuyo capitule XXIII describe log ejerci-
cios jJimnésticos mas usedos en esa época, que cons-
tituien 1la educacion corporglde los seflores del
siglo XVI, con todo el cortejo de luchas heroicas

i ejercicios atléticos.

Miguel de Montaigne publied su famoso libre

"Ensayos" en 1680, en cuyss palinss encontrsmos es-
tas frases ya proverbiiles en ln educecion fisics
de la Jjuventud:"No basta dar al nifioc un alm= fuerte,
e8 necessario tambien que posea musculos de acero",
"El alma sucumbe al peso del trabajo, si no so en-

cuentra sostenida por un cuerpo robusto". TLos Juelos



//v les ejercicies @ehen figurar en los programes de es-
tndios de Hdos los colejios". No es un alma ni un Cuerpo
1o aue s8e educa, sine un homhre: es preciso que amhos
se desarrollen Juntos; ¥ como dice Platon, deben condn-
eirse igualmente como una pareja de cahallads que arrase-
tran uy mismo carruaje”. Monbaigne aboga tamhien por que
se acorace 1a jﬁventﬁa para que resisfa mejor & la fati
ga ¥ & los golpeé; acongds que se modere ei vegtido ¥ se
reglamente la comida, la hebida i el suefio de los nifios
& Pin de quitarles el car’acter afeminado que cre 'ia ver

en los J°ovenes de esa #&poca.
Lo eserifos de Nonfaigne ejercieron grande in-

fluencia en Locke ¥ Roussesfiile

£
r——

To resformadores alemsnes gastaron %ods su ener-

J7ia en la cuestion relijiocsa, de maners que hien poco @
se cuidaron, por regla Jeneral, de la educacion f£isice
propiamentie dicha. Como pare ellos lo mas @Hil era la
lectura e inferprefacion de la hibhlia i envespecial 1la
carrers del. sacerdocio, sus escuelas ®daban une grande
imporfancis 8l aprendizajede los idiomas griege i hebreo
i & la cultura Jenersl de los seminaristas, Tas leccio-
nes de memoria aumentaron para los pobres muchachos ¥
éstos com no vefsn safisfechos sus deseos de agtividad
fisica, & menudo huscaban conflictos ¥ peleas con los
hijos de lﬁa obrercd i los alummes de Jas escuslag ine
dustriales,

Martin Lutero, en una que ofra parte Ge sus es-

oritos, se refiere solo de paso a 1los ejercicios f£{si-
co8 ¥ de éstos nombra los Justos, la esgrima, la lucha
i 18 carrera. ¥n parte alguna se refiere & los ejerci-
clos fisicos como medio de educacion; los considers come

enfretencion a-radahle i como pasatiempo., No se acords

et G A e e TN T R o T
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Mirico Zwingli, el reformadorsuizo, insiste nmu-

cho mAs que los anteriores en la necesidad de culdar mas
de los ejericios corporales; recomlenda en especial J1a
natacion; Fn Suiza parece que eshe arte era mui populer;
asl se desprende de los escritos de esa época, Zwingli,
comoe Lutero, tampoco pensd en la& escuela.

_Llamn parficularmente la afencion de los educa-
dpres el hecho de qnaa§os reglamentos escolares alema-
nes del siglo XVI,se encontrasen artiéudos que prohibian
la naftacion ‘o0 el hafio &l aire libre i el patineaje sobre
hielo poraue uno i ofro envolvian el peligro de que Jos

nifios pudieran perecer ahogadas. Por otra parte, ascri:

tores de fuste como el rector Valentin Trotzendorf pro

hihisn terminantemente la natacion, no solo por mandato
reglamentario 8ino porque considersban inmoral esfe e=-
Jereicio,

2in enbarge, Joaguin Canmeraring, anmigo de Melan-

chton, profesor de Leipzig 1 uno de los hombres mas sa-
bios de su época, publicd un libro titulado "Mialogus de
gymnasies" que es una conversacion entre un visitante b
un alumno de una escuela ideal, en la cusl se hahian
introducido los eJercicions fisicos como ensefianza ohli-
gatoris. F1 alumno eita las palabras de su profescr i
elojia las costumbre de los helenos en que el estado
cosfieaba i esfimulaba los ejerdicios Pfisicos de la Ju=
venfud " porque no es posible eultivar y desarrollar
el alma 8i so desenida la cultura del enerpo"; Critica
los ejercicioas fisicon de los antiguos germanos que com
sldera excesives i exajerados; ajce que los elJarcicios

escolares deben ser aproplsdes & la edad i & la CONge

$ituedon f1sica de los nifos, Dehen hacerse unos en si-

tios cerrados 1 otros &l aire libre. Fntre les pri-eros

recomlienda los ejercicios con=pesos adicionales v lag

R DORSI OO N B Bna AR o A ER AT BR | ay hd A L
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//1a lucha, los juegos de pelote 1 otros en gue predomd

ne la carrera. Sefinla reglas pedagdjicas pars determimr

1a actuacion del maesfro en les Juegos de &es nifias.
Fn ls conversacion, el alummo no hace referencis algu=
na & 108 ejercicios de caballeria, por lo que es de 8w
poner que su escuels idesl, ers de car’acter denoerdts
60. J&s 1deas de Camerarins en cnanto & edmncacion fisi-
eai sobre H0do a la elecaion de eJercicios convenien-
tes pars una sala de Jimnasia, son sumamante avanzadas
para el $iempo en que escribid su libwo.

To iinicos establecimientos para la burguesis
i en donde los ejeraicios fisicés formaron parfe de Jos
programas de enselanza darante el perlode de la refor=-
ma  fueron los dirijides por los jeanitas; En las es-
cuelas para la nobleza, hemos diche ya, estos eran obli
gatorios, ;

Tos centwos mas importantes de estudios hu-
manistas eran las universidades i en ellas fTambien se
dala lugar preferente & losejercicios fiaieoa;

.Desde el sigle X1I se describen ya encuentros
de equipos univeraitarioa ifaliancs disputdndose el
canpeonafo en el Juego de la pelota. En la escuela &e
altos esfudios de Paris se protejian de preferencis la
danza; en las universidades alemanas formahan parte de
la cultura académioca, la carrera, la equitacion, la 1w
cha, el firo del dardo, etfo.

La inTluencia de los humanistas desarrollé
en los estudiantes el Busto por la esgrima i la lucha,
fe instiftuyeron cluhs en donde estos ejercicics eran
las entrefienciones predilectas de los jﬁvenaa; Paro a
Poco deleneraron en actds de salvajismod i barbar fe,de

modo qune las auntoridades universitariassse vieron obhli
gadas a estahlecer un fuerte control i aun hasta proh;u

RZ In entrada 48 “los estudiantez 6 los manbaal Loty
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//durante la guerra de F0 afios, la decadencia fué nayors
en dichos alubs los ejerciciés de tim , la esgrima, la
equitacion, las continues peleas callejeras i el uso des-
medido de las hebidas aloohdlicas modifiearon en ehsclu-
$o la vida estudian®til i los ejefcicios £isicos dejene~
rarog per completo,.
Ja gaerra relijicsa ahogd la perfe nohle de los
ejercicios i desarrelld en camhic en a} individue el gus-
t0 por el cultiwvo de 1la fuerszs dbrula.
Sin amb&rﬁn en @l puehlo gquedaron costumbres mas
puraa; Enfre las diversiones popularss se encuentran
las ocarreras de ensacades, ls Jucha con el cable, el pa=-
lo ensebado, el juege de barra i oftros que aun hoi fie
guran en los diss de fiefitas piblicas en todos los pai-
ses. (1),
piii
Kl siglo XVII i medie cenfuria del XVIII fué la

§pooa en que pedagogos i £il8sofos hicieron grandcses-

fuerzos a fin de que la educacion de la juventud se ese
tableciera siguimndo métodos racionales i de acuerde con
la naturaleza ¥ el desarrollo del nifio.

ne de los pensadores mas grandes de Alemanis

en eata época fud el profeta-pedagogo Amos Comenius,rec-

Tor 1 predicador. Sus libros "Orhis pictus” v "Diddeti-
ca magna"son ohras maestras de pedagojia i hastaron pare
darle el renombre de que goza entra los zapadores de l1a
educacion moderna.

Dos gon las ideas fandementales qﬁ§ alli desarro-

116 7 elles pueden condensarse asf : 1) A fin de mante-

per 1a salnd del alma @5  preciso que el cuerpo, su inse

frumento i morada, se conserve samo; 2) Tods ense i za

debe_ fener por hase la intuicion.

---------------------‘—ﬂ---‘-q--—---"--------‘--q
: - —— -

1).-.Viktor Heikel.-.Gyrmastikens Histaria, Helsninfors,

o
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Comenjus era de parecer que para corngeguir ao
primero la Juventud debia llevar uns vida ordenade,cui-
dar de que su alimenfecion fuera suficiente  dar al
cuerpoe la cantidad necesaria de ejercicios parea cue el
equilibrio racional se gstahlediera entre el trabajo
£15ic0 ¥ el intelectual. De Comeniuses la distribuékon
de la jornade diaris en ocho horas de suefio, ocho de
trahajo 3 ocho de elercicios i cuidade corporal, lLes
Juegos tenian para Comenius una gran impodtancia ne |
soio GOmMo ojerdicins 1 medio Ae desarrolleo fisico, =i-
no %ambien como desoanse pars cerebro i coro diseiplie
na del cardeter i de la voluntad, Comenius fué el pri=-
ner pedagoge que dif & la edmocacion f£fsica un luger
preponderante en los programas de ensefianza i el gqae la
establecii como ramonen el horsrio escolar. Por eso
merece 0OGUDAT un puestode honor en la historia mun®isl
de la jhkmnasia,

Para tener la intuicion en la ensefianza estable-
cié una serie de reglas de metddica que constituyen el
¢6digo de la educacion integral.

Tessgohiernos de Inglaterra, Suecia, Hoddnda i
Hungrfa 1o llamaron para introducir en sus escuelas les
reformas que predicaha. Comenius murid en Amsterdan
en 1671.

Desgraciadanmente la &poca en aue vivi o Come=
nins no fué la mas apropiada para que sus refornas ese
célarea se fomagen en cuenta, L& guerra relijima de
30 afios ocupd mwas la atencion del piihlico; las artes
la ciencia i la ascuela fueron ahogadas por la milicise
¥ la firanfag solo 100 afios despues Jos establecimien=
%os conocidos con el nombre de "filantrépicos” acepta-
Ton parte de sus teorims i no pocos. de los gue hoi 1la-

mma MOMOB ﬂﬂth'ﬂ iy o hy 7 4 B P e U B P )
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ideales, (1).

Fn 1693 aparecid bajo el tiftulo Some Shoughts

goncerning Rducation fAlgunos pensardentoes concernien@os

a la educacion) un 1ibro eserito por el filésofo ingle

John Socke en ol curl espone sus ldess de como dehe sSBT

la educ&cinn de un Jjoven aristwmoerdtico de la condicion
de su pupilo el hijo de Tord Ashley., Como este Jévun
era delicado de salud, huena parfe de sus 1ibhros cone-
tiene reglas de hijiene i precephos relacionados cun la
cultura fIsica que en %odo tiempo serdn de gran valer
en el campo da.la educacion,

. La primera frase de su lihro empieza: "Uns -
alms sana en un cumppo sAn0 es una descripeion corta
pero justa de lomgue debe ser la Pfelicidad del hombre
sobre la tierra"”, Locke sostiens que solo por escepcion
puede un individno de onﬁﬁtituﬁmn Aébil alcenzar un
desarrollo intelactual oﬁtraordinario; Fn especial acon-
seja Locke una alimentacion conveniente, hijiénica i de
acuerdo con las necesidales del jéven, Ja ensefianza roe
nuel, la jardineris i sobre %odn Ja educaciocy Pfisica
tienen en ‘el un valienfe defensor. (2).

Jocke se inspiré em los escritos de Monteigne
1 fud & su vez, sin duda slguna, el inspirador del fi-

l6sofo de Ginehra Jusn Jacobe Rousseau .

Fn 1762 vié por primera vez la luw pithlica la
novela educativa "Emile"” gue tanto conmovid la iglesia

los pensadores i pedagogosdie la segunfs mifad del sigd
ZVITI

-------------——-u-—----------—---u-——--n---qq-q-..-
- e .-

1).-.V. Heikel, ohrs citada.

2)e=.dohn Locke.-Nagrs ftanker rérande uppfostran, tra-

dacedon al suneco de Otta salomon.,
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71 Imilio de Rossesu es un 1ibro unico
por le inspirecion, le buens fé, el Jenio i l& orijina-
1idsd con que su autor supo ftratsr cuestiones ya ~2spues
tas vor lMoantaigne i Locke.

A Otto Sslomon, en sus sebiss leccimes
le oimos encomier como una de laa obras clesicas de la
pedagojis moderns el libro del gran filésofr Jinebrino,
del cusl ers necesario, sin embargo, eparter la parado=-
je i la declemacion, gue tanto ahundan. "El Emilio, de-
cia, es como unn mina de metales preciosos gque, junto
con los tesoros qus encierra, eontiene’U@chas\piézzzgzﬂj
que es preeciso a?tftar"«éffééaabz//érr P G

Rosewsu divide su novela sn varios li-
bros en los cusles siguem el dessrrollo de su héroe Tmi-
1io desde que nace nasta su metrimonio cmn Sofia, cuye
educscion estudis igualmente /

A nosotros nos interesan los libros II
5 ses el periddo correspondiente & la edsd de dos afios
hesta los gquince.

Tn el libro II dlces ";Queréis culti
ver le intelijencis de vuestro alumno?. Cultivad las
fuerzes gue la deben goberner. Rjercitad conjumente su
cuerpo; scedlo robusto y seno, pare que see juicioso i
r=zoneble; cgue trebaje, gue se mueva, que corrag que
grite, que estd siempre en sctividsd; que sea hombre
por el vigor y deapues lo sers por la rezon.-ES un error
bien desgraciado imajinarse que el ejercicio corporad
perjudique las opersciones deél espiritu: estes dos sceio-
nes deben marchar de acuerdo, una no debe diri jir la
otra".

Emildo hasta los doce afios vive en 1li-
bertad sin mas maestro que la naturaleza, se basta a si
mismo, ea cuanto ed ;osible, fortifice su cuerpo i apmwen-

de & hacer uso de sus fuerzas: se habitte sl Prie w o //
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la humedrd, duerme bazstante, pero en camsa dura 1 esta
acostumbredo = d spertsr bruscemente i & leventarse &
hotz fija. Sabe correr, saltsr, nadsr i saca partido
del buen funcionsmiento de sus Srgsnos. Como esta wons
tentemente en sctivided, observe mucho i adgquiere mui
temprano una gran esperisncia: aprende sus lecciones
de la naturaleza y nd de los hombfes.-De esta manera su
cuerpo y su espiritu se ejercitan simulténeamente. 0=
brando siempre segun . su pensamien i no el de otreo,
une dds operaciones: se robustece i se haee Jjuicioso y
razonable. fste es el medio de pbtener un dia lo que
se ha erewido incompaﬁiﬁle: la fderza del cuerpd y la
del espiritu, la razon de un sabio i el vigor de un
atleta.

En el libro III encarsa la educacion
fisica i mamual de su alumno desde el punto de vista
educativo, Emilio debe ejercitarse para favorecer 2a
evolucion de su cuerpo, para dar a su fisico une sc-
tivided elegante, corrects i solids. Debe saltar en

eltura y en distancia, trepar a los &érboles, fran-

quear un muro, debe saber dominar su cuerpo psra con-
servar el equilibrio en toda circunstancia; sus pasos
deben ser sBeluros y eloguntes. Rossesu ascentda el que
Emilio no se ocupara en aprendar payéaaﬂas ni brincos
doscompasados como 1oz que hacen ciertos msestros de
feria; su alumno sabré los que es le tenida corrects
del cuerpo i de la cabeza.

Lsto consigo, pregunta Roussesm porqué
su aslumno no podri ejerciterse tembien en los Juegos
enérjicos de 1los hombres: el ffot-bsll, el tennis, el
tiro 4.1 derdo, del arco, ete. Encuentrs decstinadas

128 ramnes que slgunos le dsn dicidndoele que esos
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fio, dice, no tiene lo estatura de un Bombre ? gin -
embargo viste la misma ropa que él.ﬁé;mprendo que 1o
juegue con pelotas del mismo ‘tamafio nd cargue shs ma-
nos con NENENEEE paletas de igual Deso 4 obedezca &
las mismas reglas que rijen los Jjuegos de los adultos;
pero creo que el material % las ﬁlSpOSlclones de los
juegos deben ser proporcionzdos g su ds sarrollo fisi=
co y progreso"

Emilio, mediante el ejercicio repetido
i gradual, debe ser el jéveq mas rapido en la carrers,
el mes sdlido i resistente en la iueha, el mas habil
en el trabajo manusl i el mas listo en el juego.

El Emilio dc Rousseau merecié del &r-
zobispo de Paris el rayo de la escomunion 1 la critica
dure & irbénica de muchos sutores contemporéneos; pero
tembien tuvo admiradores que siguieron con entusiasmo
sus doctrinas., Entre estos cuéntanse Kent, Basedow,
Pestalozzi y Probel que, inspiréndose en el Emilio,

dieron nuevo impulso a le ensefienza i mercaron nuevos

horizontes & la pedagojia.

e Vi
En 1771 el principe de 4 Anhalt Dessau
ge puso a le csbezs del movimiento pedagdjico mederno

L4 . ”
de su epoca i llamo & su ledo comowcolaberador al pro-

fesor de la Universidad de Altons Juan Bernerdo Basedow

rd - .
Inspirendese en las ideas de Roussesu i Comeiwspse pro-
pusieron reformer el sisteme de educscion en vega en-

4
ténces en Alemenia. Basedow empezd su trabajo con la

publiceciog de su obra intdtulade Libro elemmntal, pu-

blicado en Altona en 1774.

El mismo afio se abrid en Dessau, bajo
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S prnidiweie AL proepr,

A I Ot . 5 N =
//el Philenthropinum, snstituto de les filantropos "es

cuele normal de la humenidasd", domo Basedow 1llamebe &
su esﬂﬂélecimiento, destinado & former meestros capa-
ces de propsger las idsas que encerraba el nuevo giste~-
me de educaci&n. Bl instituto de Basedow era un interné
do cuye pensiJn anual, bastente subida, estabs solo al
slcance de las familias aristocraticas. En el prospece
to se decia que lads slupnos egtarian sometidos & un ré-
jimen educativo cuys distribucidn principel era: & ho-
ras dieries destinadas & recreo, bsaile, equiﬁacién, es-
grime, misica, etc.; 2 & tresbajo manual; 5 6 estudio,

6 para comidas, aseo personal, toilet, descamso; 1 pers
teneduria de libres ? correspondencia y 7 de smefio. La
meyor parte de la emsefianzg se darfe sl sire libee %{,en
edcursiones & pié, & fin de que los alumnos estuvieren
el mener tiempo posible sentados 6 en habitaciones ce-
rredes. La ensefianza de memoria seris proserita,

Desgraciademente uns buena parte de es-
te programa quedd sélo en el papel. El trebejo mesnusl
no fué ensefiado por faltae de medios y la cultura fisi-
ca se introdujo em 1776, la cual estuvo & cargo del
frencés J. Fr. Simon. Los slemanes llesmsn & este pro-
fesor "el primer maestro de gimnesis alemana.

A Simon se dzbe el haber aplicedo & la
gimnasie los principios pedagdgicos de ir siempre de 1lo
féeil & lo difeiecil y que todos los ejercicios deben e-
?ecutarse bajo la vigilancia directa del profesor, &
fin de eviter las desgreciss en el gimnessio,

Como Simon encontrd gue los eéercicios
de equitaciom, essgrima, etc. ersn demasiado dificiles
pera sus slumnos, entre los cuédles hebis muchos de 7 &
8 efios, introdujo los "ejercicios griegos" 1a carrere,
el salto, el tiro del dardo, 1= denze, ete. A &1 se le

- l; g
atribuye la invencion del apereto para el salto libre
: e O AL
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(dos postes verticales con terugos de distancis en dis-

tancis pars poder soportar un listén de madera destine-

i & greduar le alturs del salto), el saltode la garro-
cha, el liston de equilibrio i 1ls barrs oscilente de e-
guilibrio. Simén se retiré prongo de Desssu i lo reem-
plezdé Du Toif, gquien siguié el mismo progreme, agregan-
do sélo el trsnsporte de saquetes con srena £ brszo ex-
tengdido. Inventd un nuevo spersto, le escalera inclia
neda.

Bn restimen, en 1780 la educacidm fisica
de Dessau comprendis : &) ejerétdéios nobles: esgrima,
denza, equitacién, volteo; b) el pentekldén de Dessau

(carrera, salto en sltura, largo, del foso con garrocha

o
treper por la escale inclinade, equilibrio y cunduccion

de sequetes con arena & brazo extendido) y e¢) petinﬁée

sobre hiedo, natacién, pelitroque, guegos de pelota, ce
rreras con aros, marcha & compés. Ademés se ensefiaba a
los jovenes & saludsr y & ussr en la conversecidn moda-
les gentiles, elegantes y caballerwvsos,

El instituto de Dessau empezd & llever
una vida lénguida y el desacuerdo entre profesores hizo
que Besedow sbendonara la direccion del estableeimi-nto
en 1778; sin embsrgo, hesta su muerte (1790) siguid 1s
propegende que hebis iniciado en favor del mejoremiento
i reforme de la educmeiodn.

Le sucedid en la direccidn del institu—
to, el capellén de un regimiento prudisno J. H. Cempe,
quién, inspirado en les mismes ideas de Basedow, siguid
populerizendo las miewas doctrinaes en la educscidn de 1
Juventud. Cempe dejd un grsn nimmwe de obras de gran mé-

rito entre las cuales 1» mss conocida es el Nuevo Robin.
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som, 1ibro traducido & cesi todos los idiomas.
#
s T h = -
Campe tembien dejé & Desssu y fundo en
Hemburgo un instituto con las mismas tendencias; le su-

. i g £ - -
cedierons Ch. H., Wolke, Iselin, Saelzmen, quienes & 8uU Vez

fundaron establecimientos Semegnntes en Sen Petersburgo,
Berlin ¥y S?ﬁepfenthal.

El Philanthropinum de Desseu fué,pues,

el estebledimiento gue did el a?emllo ¥ sirvid de modelo
para la eplicacidn de los ejeréicios corporeales de la e-
duescion de la Jjuventud.

No se puedle negar la influencia que Base-
dow e§5r016 %4 este respecto. La pedagogie moderne reci-
bid tambien de 61 un fuerte impulse. Asf lo deje este-
blecido el profesor Dr. J. P. Frank en el segundc tomo

de su obra: System einer vollsteendigen medicinischen Po-

lizei. Este sabio médico tambien demuestrs en sus escii-
tos le necesidad de restablecer la gimnesia en la educe-
cién de le juventud yppide formelmente sl Hstedo se pro-
tﬁéa con todo empefio le crescion de instituto s destinados
al desarrollo de las fuerzes y & la eonservacidn de ls ss._

lud del pueblo,

!
L

Selzmann (1) colabord en la obre de Dessen
desde 1781 hasta 1784; ers profesdr de religién y moral,
Poco despues de su llegade 2l Philanthropinum é impuesto
de las dificultades con gue habis tropezado Basedow, sca-
ricid la idea de funder un imstituto similar de educecidn

integral, pero evitando los errores que creis ver eh 1g

(1).-.Christophe - Gotthelt Selzmann nscid en Sommaren

(Thuringe) en 1744; murid en 1811.-.



//instituéidén de Descau y splicendo los prineipios siguien
tes, necesarios para conseguir su fin: 1°Un gblo Jefe de-
be dirigir 1 ser responsable de la mercha de la institu-
cién; 1los profesores deben ser sus subprdinad s, guiénes
orienterén la educacié%y la instruccidn segun sus indica~
ciones; 2° los slumnos serén tretados como los hijos del
jefe; 3° el instituto deberéd funcionar en un cempo hasten-
te retirado de la ciudad.

Como Besedow, Salzmann, tuvo la suerte de
encontrar un prinecipe, el duque de Sasjonis - Ghotex que
le proporciond los medios materiales pers llever & tirmino
su propdésito. En Junio de 17684 en un paragﬁ pintoresco,
Schnepfenthal, coloecd le primera piédra de su Fhilanthro-
pinum que debis bien pronto 1lsmar ls atencidén de los,pen—
sadorcs.

Salzmann fué uno de los mes grendcs pedago-
gos tedricos de 1a dpoca y fué &l mismo tiempo el précti-
co mes hébil. Durante veintiseis sfios dirigid el insti-
$ito sin d-gerse dominer jemés por las dificultsdes que
continuamente se presentaben & su obre, la wual rompia
con todes les tradiciones pedegdgicas.

El progrema de Salzmann tenfa por obgeto
la educacidén integrel que definfe asi: "Deserroller por
el e§9r31010 les fuerzes fisicas intelectuales ¥y morales
del nifio".

El plan de sibydiae comprendiaf 1° log i-
diomas; 2° el estudio de las cosas: historis natural,geom
grefia, fisica, metemgsticas, biologia, tecnologia, reli-
gion natural y morel; 3° lss artes: canto, dibujo, trabe-
JOs manuales; 4° 1la gimnasie y sus aplicaciones pars fTor-

mer el hombre semo, hébil, bello y valiente.
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L Al prineipio Selzmman dirijia le educe~

cién fisica dc sus alumnos, después encargd & un profesor
12 ensefienza de la gimnssia y 81 se reservdé la direcciod
d: los guegos. Desde 1785 los e%ercicios corporales estu-
vieron & cesrgo de Guts-Muths.

Bl dim escolar se distribufs asi: de 8 &
1L a.m. cleses tedricas en las selas de cleses; de 11 &
12 m, gimnasis que se hacfe en el jerdin del instiftdo.

A les 12 slmuerzo y los slulmos quedeben libres hasta las
2 para dedicerse 8 juegos diversos pedagdgicos y esporti-
vos. Las cleses continusben hasta les b, hore en que se
gservia la comida. Se jugeba hasta la hora de ir & dormir,
las 9 pera los chicos y las 10 para los grandes.

Periddicepente se medfs & los clummos pa-
ra verificer la sumentacidén de la talla, del peso y de la
fuerzs y se dejaba constancia de los resultados.

Importencia especial se deba en el horardo
& las clases de jerdineris y trebajos manueles de carto-
nage, encuadernacidn, modelado y carpinteris.

Les efeursiones escolares se hecian & me-
nudo en Sehhepfenthial. Se recorrfan los campos vecinos,
se estudiaba le naturaleza, los carpos, etec. A veces es-
tas egcursiones duraban verios dias, Carros sd-hoc trasns-
portebsn los viveres 3’103 vagaées de los excursionistas,

Selzmean etribuis grende imnortancia & les
fiestas escolares y les daba un carécter educatiw y ara
tistico. La fiesta de 1a papa se inneugurd el 9 de Octubre
de 1789. Despues de dos horss de clases alumnos ¥ profeso-
res salieron & las diez de la mafiena provistos de palas,
azadones y cenastos; uns bemde de tambores alegraba

la mar

cha y la hermosa carabane se dirigis al campo de cultiwo,
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Se haeis la cosecha de lss pepas, las cuales se iban Jjun-
tando en'sacos destinados Al efecto, Una parte se laveba

y se coeia en fondos preparados de entemano, en fogatas

gl aire libre. Le comida se servia sobre el prado y el die
termineba con canciones, coros y guegos.

Dificilmente se encuentran eun hoi dias es+
tablecihientos de educacidn ten completos cemomeldde SchHUe
pfenthal éh donde se realice leﬂescuela alegre y educati-
va sohigda por los grendes pensadores de le pedagogia, Re~
belais, liontaigne, Comenif® i Roussesau.

Al hsblar de Guts-luths nos ocupégggoen

detalle de como se aplicaba la educascidn corporal en el

instituto de Salzmann. (1).

#
& %
Juan-Cristien - Federico Guts-liuths nacid

en Quedlinburg en 1759, en Sajonia. Hijo de familia scomo-
dada, completd sus estudios en le universided de Halle, en
donde estudid teologia, pedegogia, metemétices, fisice,
idiomas modernos, historia, BEn Bessau asistid & los cursos
de gimnadie dados por Simom y Du Toit,.

Cuendo Salzmean fundd su instituto en
Scmepfenthal, Guts-Muths f4é su colaborsdor activo y ab-
negedo; ensefié pedagogia. 9eografia vy ademés dirigid 1a
educecidén fisica durente un perfodo excepcionslmente lar.
go, de 1785 & 1889.

Guths~ Muths en todo el vigor de =u Juven-
tad, puso ls energie de su edad sl cumplimiento de un de-

; g ’
ber en le realizacion de une obra wtil, Ere un gimnaste

93 : =
(1).-GAlexis Sluys.-Histoire de 1‘education phisique, ert{

culo publicedo en la Revue Gymnastidue, Srgeno de 1g Ligsa

-

Nacional belga de Educucidn P{sica.-Bruselas, 1908-1910-



//robusto y enérgico, un pedagoge dulce y afectuesc, ama~
ba & la nifiez ¥ dedicébase todo entero & su educaeciodn.
Selzmenn lo dirigle en sus estudios y sus traebajos: Sebie
descubrir y estimular & los profesores jovenes de vslor é
ingpirarles su entusiasmo por la obra de la educacion.

Guths-Muths cuenta asi su noviciedo de
profesow:

"Cusndo llegué & Schmepfenthal emnl785, Sslzmann
me condijo & un bello sitio & los bordes de un bosgue de
encinas seculares y me dijo: "he equi su terreno para la
gimnesia". En este parque fué donde se desarrolld poco &
poco la gimnesia slemena; un hombre de corazdén alemén,
Salzmenn, le didmun refugio: y mes tarde los restos mor-
teles de este Kombrebexelente mntre todos, descensan a
algunos pasos de ese lugar. Es sobre este terreno & donde

ibemos todos log dies mmmmmmm & recrearnos %ﬁecutando los

cinco %gercicios elementsles que todavie no formsban un
sisteme regilar g que venisn de Degssau en donde Salzmsenn
los habie visto hacer, Ignoro si Basedow U otro concibid
le idea de pondr en préctice la educacidn fisics d: los
griegos, Fué clars pere mi su importancis, Lo que pude se-
senterrar de los escomhws seculares, de los res‘os histd-
ricos de la emntigueded, lo que la reflexidn § & veces el
szar vine & ofrecerme, lo ensayé sucesivamente en nues-
tros alegres recreos, poniendo & Prueba estos eéercicios.
Asi, pmoco & poco los eéercicios fueron mas y mas numero-
s0s i né sin fificiltades pidose funder regles. Despues
de siete afios de ensayos me fué posible publicer 1a pri-

o ¢ g ; ;
mere edicion de un libro de gimnasia (1) trebaje nueve//

S— TE

(1).-.Guth—Muths.-Gymnastik fir die Jugend, 1793..-
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//sobre una materie casi olvideda y s bre la cugl no
existimm sino les indicaciones de le historia”.

Cien afios #ntes el doctor Federico Hoff-
menn hebis plenteado los principios fisioldjicos ¥ los
preceptos generales sobre los Que deberis basarsse 1la
educacidn fisica; el médico francpses Tissot fué otro de
los precursores que Guts-Muths eita en sus obras.

Guts-Muths con toda sinceridad dedlara

que su libro de gimnasis no es un tretedo cientifico;
reconoce heber procedido empiricemente, adoptendo y cla-
sificendo los ejercicios tomados de los grtggos y las
précticas de diversas profesiomdes.

"Sé bien, dice, que una verdedera teoris
de la gimnasia debe fundarse sobre bsses fisioldgicas y
que la préctica de ceada %ferclclo debe celculerse segun
ls constituclon de cada individuo, No debe, sin emé@rgo
buseerse este perfeccion em mi trabajo, porque é1 se ba-
sa sobre experiencias conecienzudas de una pradtica de

ocho aﬁoa.?i)menudo me ha atormentado el penssmiente de

que mi 1libro no es perfecto pamue se base sdlo sobre el
empirismo.™ _

Apeser de que Guts-lMuths no quiere baser
sus igercicios sobre la anetomie y fisiologia, sin em-
baergo en la primers ediciéﬁ de su libro y bajo el titulo
de recspitulacién contiene un capitulo de enstomia y hace
noter vegememte 1los efectos generales de los 3§ercicios
sobre las diversss vartes del cuerpo. En la segunds edi-

cidén hizo desaparecer estes parte & fin de quiter



// a su jimnasia tods apsriencia gue pudiera dar Hoyava

para llamarla médica. Tote error de concepto hizo que Guts<
Muths compusiers un método de jimnssis formado por el en=
gample de slementos materiales no estudiados, tomados de
todas partes, incoljerentes 1 sin hilacion cient{fica.,
Sin embargo, su trabajo es altamente intnregsante desde el
punto de vista pedagdjico.

La jirnssis gue Gutg-uthe consideraba im-
posible de edificar sobre la amatomia 1 figiolojia, fué o-
bra del poeta suecco f;éﬁﬁenl?;Ting, de guisn nos ocupare-
mos mas adelante.

Gutasliuhts reunid Los ejerdicios corporales
en tres grupos: 1° ejercicios jimndsticos de desarrollo;
2° trabajos Manusles gue dan destreza i preparan para la
vide prdctica; &° jusgos recreativos. Agregd a todo esto
la natacion, pero sin clagificarlse dentro de estos grupos.

Le preocupacicn principal de Guts-YMuhts fué
la clasificacion de los ejercicios del primer erupo, ejer=
cicios jimndsticos. Por lag rezones gue ccrocemos no se
detuvo en la clagificacicén segun los efectos ficioldjicos
gque precducen; un cambio, aceptd una clasifTicacion baseds

segun 1sa forwe esterpy de lcs movimientos. ¥ste error de

Guts-uths, mceptado por gus continnadores haste hoi dias,
es el pecsdo orijinal i la causa de la degvimcion de crites
rio en materia de educacion fisica. En efecto, el ojo es
un 6rgano sensorial esencislmente sengafindom; se lo cautiva
por log movimientos, cobre todc si estos son ritmicos 1
ejecutados vor grandes magas de Jimmasraos; no se ve el
mevimisente diseiplinedo, el gue se bace para obtener un
efecto préximo o lejano, vien cefinidc i buscedo anterior
mente, sobre las grundes funcionee fisicléjicas.

consecuente con su modo de rensar, Cutg+s !/
; /
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// Muths buscé sus ejercicios en d1Versas fuentes.

jimnasia griege, estudiada sn la Philantrupinumdo Fasador
en Dessau, le di6 1la carrera, el asalto, la lucha, el dis~-
co i el tiro del dardo; Los acrébaras, los eguilibrios;
log marinercs, los ejercicios de trepar por el mastil i
las cuerdas; las costumbres de la Eded Media le dleron el
el tiro del arco; cusndo la jimnasia alemana tomé una ten=
dencia patridética i militar, reemplazé éste por el tiro al
blanco con fusil i agregd los ejercicios de drdem; de 1los
pueblos lacustres o pantanesos el andsr con zancos; de los
pueblos del norte sacé los patines. ®n la dltima edicion
de sulibro introdujo los ejercicios en la barre gue Jahn
inventd en le llanura de Hacenhaide.

Guts="uths divididé los e jercicios en las
gsiguientes categorias;

1) Ejercicios de 6rden: alineaciones, formaciones, jiros,

conversiones.

2) Carreras, gsarpentinas, zig-zeg, de ve-
locidad, de resistencia.

3) galtos en altura, largo, profundidad,
con garrocha, con i sin impulso, sobre una barra horizon-
tal, sobre la cuerda, salro corrido.

4) Bguilibrio sobre el csuelo, sobre el még=-

til horizontal u oblicuo, sobre un tronco de 4rbol tendido
en el suelo, sobre zancos, sobre patines, Sostener objetos

en equilibrio.

5) Trepar, subir, " para desarrollar, dice,

la fuerza de los misculos i de los nervios”. Pura esto
imajiné un aparato complicado, el mfkiza pdértico, que com-

prendia: a) un méstil vertical de 38 pies de altura con

dos plataformas a las cuales se llegaba por escalas obli-

cuas de madera; b) un mdstil horizontal fijo de 55 pies de

lergo sostenido por dcs soportes de 2C pies de altura para

ejercicios de equilibrio; ¢) otro mdstil vacilante mas dol-

gado fijo al anterior; d) escalas de cuerda: e) cuerdas
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// £) perchas verticeles; m) perches oblicusg; h/ uns Cuer

da obklicus.

6) TLuohasa: luehs de traccicn con la cuerda,

con log bfazcs, lass saranldns, la lucha griepa O romans.

7) %jerciciocs de lavantar pesos.

8) Lanzeriento del disco.

9) Tiro del dardo.

104 Tiro del arco.

11) ciertcs ejerciciocs pare degsarrollar ls
flexibilided de¢l cuerypo: paasr debsjo de un palo spoysdo
eblicusmente on el gsuclo i sostenido por les dos nenos.

1z} Nataclon.

18} Juegos.

Cutg=-"nthg indice todavie zlrunos e jerciciocs
para doserrollar la clerided de la vimste { de los cidos, {
da lectura on alts voz al aire libre pars fortificar lus
pulmonecs.

¥r resdmern, come se ve, eate jimnssin era
un eprendizsje de précticaa divernss due de ninguna munera
conatituian an tode sistemitico. Guts-uths introdujo en

el arregiv de los ojerciciom el principlo de gradacion:

dividid 1oy alumnoa nepun adnd { al grndo de fuorss {i desa-
rrollo zdguirido, em vrincivpientes, de 10 a 18 afios;txmas.
medianos de 13 8 16 s¥es, 1 Jimnastas, de 14 a 17 sfios 1
mas. lLoe mag Jévenesm se ojeorcitaben sélo en los jeusos.
Les leccioner de Jimnaecie e deben sl sire libre, ascepto
cuando el tiemro no lo permitia. TWn este comeo me traba jo-
ba en un picndero, gue fuf la primera gala de Jimasia de
los tiempo modernos.

Cuando Gute-Muths ompeszé su currera de pro-
fesorsdo, la pedagogfa ostabe dominada por las ideas filogé
ficas esparcidag por log escritoa de los anciplopédistag

frunceses 1 de los poetss alewmanes. Lz jimnasia 8ra consi-
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un
'/ dersds tembien comc/medic de desarrolio fisico i morel

del ser humeno. or eso la primera odicion de su libro

“cympaéstik fUr die ‘urend 1793, entd impregnada de eante oa~

récter. La segunda edicion, publiceds en 1417, 1leve por

t{tulo: "Turnbuch fir die “Shne des Vaterlendes: en el in-

tarvalo de 25 afios las ideas de este eminente pedagogo ha=
bisn sufrido uns trasformecion profunda, siguiendo la corrien-
te deo ess éuoca; la opresion mepolebnica hsbie despertado

loa gentimientos patridéticos del =rsn pusblo alemen. Ta

Jahn la reemplazd vor turnknat, ¥l fin de leos ejercicios

no fué ya la formacion del hombre, sino la prevaracion del
eindadano aleman pars combntir a los enomigos de la patria
Obedeciendo a esre tendencis militarists introdujo los sjer-

ciofog de Orden 1 el tiro con fusil. “in emhargo, como

era antes todo pedaporo no guisc militmrizar la jimnagis i

gogtuvo con enerjia que dgtn debs ptsonder al deserrcllo ar-
mérico do lag fuarzaas fisicas ! morsles pare forwer el hom-
bre completo; comprendide agf{ la Jjirmesia eg la mejor pre-
paracidn del ciudadsno.

"Es peligrosc, dice, irtroducir en le escue-
la los ejercicios del cusrtel: 1° porgue éurié & lea escuela
an ocardoter militar que dsfisris snormerante ol #&x libre
desarrollo del cunerno { dsl esriritn de la javentaud; 2e
"pergue el sprendizaje da los sjnrelcios militares oscure-
ceria 8l tomparamsnto alepre 4o los niflos; 3° porgue easosg
“ajercicios producirfan gdlo rmilitaren; el eJéroito recibi-
ria, es cldrto, reclutas ndiestrsdcs ya, on vez de hombres
" no infeciados todavia en el manejo de lasg srras, rero la
"escuelsa habris emplesde vuriog afioa on ensclar, con per=-
Julcio de 1ls salud de los nifica, lo sus se obtiens en el
batellon en un tiempo mucho mas corto; 4° porgue 1lcs 8 jer-

cicios militurea gon limitados 1 unilaterales i enponen,



//en consecuencie, & los jéveness a gue desdo tomprano ad-
guieran la tiesura do los miambros .

vatos argumentos de Guts-lutha contra la
jirnasia militur prematura son irrefutables.

Kl libro de Jaemgos quo sutg=-luths publicé
en 1796 es de lo mas interesante. Considera los Jjuegos CO<
mo medios de educscion fisica { morsl gue puecen aJarcer
una influencia trascendsntsl mobre el ouréfcter. nl titulo

del libro es sipnificativo: Spiele zur Ubung und %rholung

des 4brpers und Ceistes (.Juegos parsa ejJercitar 1 recrear

el cuerpo i el espiritul Vela en los Jjuesoe coiro en la
jimnasia, el fin morsl, la educacion interral del seg huma-
no. Vestimaba gue deten formar parte del plan de educacion

i que el profesor encurgado de la Jjimnesin debe darles una
importancia manifiesta. L& lecclion de jimnuaiaqgaba ter-
miner con un jueeo, como premio por haber hecho bien los
ejercicios; el juego tienes valor por si mismo { todea recrea-
cion del cuerpo ¢ del espiritu se menifiesta bajo esta for-
me de activided.

%l trabejo sobre natecicn que Guts- ‘fuths
publicdé en 1798 es uns obra exelente. W1 autor considera
el orte de nadar como Gtil, hijiénico, i comc aplicacicn
de la Jjimnaslsa.

Leg cualidades superiores (el pedagogo 1
del metodolojists se maniliestan en este obra en todo su
vipgor.

La obra de Uuta-luths abreza lam tres for-
nas fund&ment&las.ﬂa la sducacion fisica por ¢l movimiento:
la Jjipnaesia, los jueros {1 la natacion. Presenta un intereas
congiderable porcue fud & la vez prdctice, 1 teéria e ing-
piré & los educadores cue la sucedieron en “chnepfenthal;
hizo ronacer un arte ocducuetivo olvidudo hscia veinte siplos

é inspiré s /hn, Fiselen { “plees, cue continuaron su obrs
]



//1s completaron i la propaparon. Guts-iuths es el verdadero
fundsdor de la educacion ffesics moderna alemana 1 gl inicia-
dor de la jimnasia escolar.

FRANS HACETEGALL.- Lo: escritos de Gute-luths hicleron pro-

gélires por la Jimnasia, no sbélo en /lemanis sino tambien

en los paiges fronteriszos. ¥n Tinamarea aché tafces profun-
das.

vYranz Wachtegall, afinionado a los ejercicios
on los primeros tismpos de su vida, los préctico con entu-
giagmo como estndiante dn tanlojis; fud profesor ie Jimnasia
en deos escuelss particulasres de Covenshus 1 an 1799 fundé
une scciedad de jimnasis para es*udisntes i empleados de co=
mercic. ¥n 188¢ ebrid un Instituto particular &e “ducsacion
Pi{gice (el primero de FRuropa), el cunl contd ante de dos
afiog oon no ménos da 150 alumnos de cdad diferenie 1 de dis-
tintas clases gociales. Yntre los aslumnceg del primer curso
se conté 2l estudisnte sueco Pedro lenri Ling, fundedor mes
tarde de la jimnasia suecs.

fachtegall fué tambien el primero gque en
los tierpo modernce @16 conferencias ascdbre teorfs de la Jim-
nagie 1 metodlolojfa del ramo, Lo ensefienzs se di6 siruien-
do los traebajoms de Cuts-iutha. Como la mayor parte de los
slumnos eran cadates de marine, ge dié mucha importancis a
log ejJarcicios de trepar. Los aparatos mas empleados pars
ante afecto ersn médstiles, cuordes, perchas, escalas fijas
i colpantes (las escalss de onaulacion que Ling usé mas tar-
de). "n 1804 el Cobierno Danes fundd une oscua-
ls formel ¥ilitar de Jimnasie 1 en 1805 una civil del mismo
cerdcter pars meestros deo insiruceion primaria. Ambos ing=-
titatos fueron los primeros ‘e gu clage en Turopa.

“n 1828 lacrtersll logrd obtener del Sobier-
no bames un Taersto que declaraba oblipatoria la ensefianza
de la Jimnasia en todss las eccuelas pdblices del Kaino.
Jachtegall estuvo al frente do este wvervicio gomo inavector

del ramo haste 1542. ¥n 1447 murid, respetando de todos sus



!/ aue Dinamarce fuera el prirer pals que nficialmente intro-
dujera la jimnasia como ramo escolar i con el carfcter de

oblipatoria.

t1 mismoe tiempo que Guts-uths desparrolle=
ba su propagande i trabejos en favor de los ejJercicios fisi-
cos, otro profesor de lessau, AHTONIN VIETH, emprendls igual
campafia cpn fervor 1 enerjfa. Ya en 1794 puanlicd un libro

"Versuch einer Fneyklop#idie der Teibedbungen" en tres tomos

%n el primero ze ocupabs de la historias de la educacion £{-
sica, en ol sepundo del arreplo siastemdtico de los ejercicios
i en el tarcerc completsbs loe due entericrea. Tate traovsjo
vino & ser como la continuaclion i complemento de la obra de
Guts~duths 1 sun hoil dia se la conmidera como obrs clédsica
de primer Srden.

En “iuzz a2l grsn pedagogce, llamado con Jjus-

ticia el padre deo la sscuela primaria woderna, JUAM BREL UE

PRaTALOZEZI, plantesbe pars ls educacion ffsica los princi-
cing pedsgbéjiccs de los cuales no ssbrismos spartarnos hoi
dia. Admirador entusimpte de Juan Jeccbo Rousseau, sbrié
en 1776 on Teukof un eptzbleciriontc de educscion para ni-
iios pobres, que ainco afos mas tarde debid cerrar por folta
de recursos. Alpung tiempo deepuee fundd en Hurgdorf una
aocuele gue en 1BOE se trasformé en el famoso estableciemien-
to de Yosrdon sdonde los CGobiernos enviaron & nus mejores .
téenicos para estudisr los métodos de ensefanga introducidos
por este hombre estracrdinario. Lo idea principal de su sis-
tama de erdneacicon fué cue el deassrrcllo de todss lan fuerzas
naturales del homire debae dirijirse a obtener un todo armé-
nico con indepondencin de criterio ¢ inicictiva.

L vidu enters de Testelozzi fud un contie
huo sacrificio personal en vien ds la humanidad i de los po-

brea. fTodo conocimiento debe durse & los educandos por 1l

¥ja intruitiva, ers su princinio para la ensefanzs intelrce

tual. L& naturalezs dejs ver jus anaondifoy ssereton s Tacll




ara
// oue buscan i esperimontan, ers su congejo favorito p

estimular las investizuciones personales.

%n Yverdon, debido s la escasez de recuraos,
aplicé las idess de “msedow i Guts-iuths sin emplerr apara=
tos de ninguna clagse 1 ain otros elementos que las zenjas,
log muros, loe drboles, etc. ¥ato condujo a Pestalozzi &
pensar en una Jimnasis mes elementel {1 en arreglar los ejer-
cicios conocidos de acuerdo con los princicios jenerales de
la metbédica, aplicados por €1 en los demés ramos Ge s Ing-
txazzipr tituto. T¥n 1807 publicdé un oplsculo "Uber wérper-
bildung," en el cual describe una serie de ejercicios sen-
cilles, simples cue forman los elementos de la jimnasia 1
¢on los cuslem, dice, debe empezarse toda ensefianza.

Pestelozzi queria gue los ajercicios fueren
do afactos jeneralas, aggggjqoa. bagsados en la congtitucion

fiaica_gal nifioc i no en la forms de los apsrstos; deberian

ner aparentes para los nifios pobres, psra el pueblo, pars
ls masa, & los cusles no alcazaba la educacion fisica de 1la
época. Fatablecié muchas verdades gue hoi dim son aforis-
mog en la educecion figica. "Ll sedentariswo en la escuela
6e un atentado contra lus Tuerzas fipicss del hombre en su
edad mag herwoge 1 de desmrrollo”. "La fulta de aJeréioioa
en la escuela forma snorrmles de cuerpc i espirita”.

“estalozzi, er sus esoritos, de)é estable-
etdos log principiocs bapales de 1la Jimnaaia i nos deja ver
que en el fondo eetuba de acuerdo con Gute-luthe, pero gue
vié con rag claridad i planted con was fuergsn le importancia
1 bojeto de la Jimmasis en lu educacion Jenerel.,

‘como conse jos prdcticos para la direccion
de las clases encontramos los Alpuientea, muchos de los cus-
les hoi se clviddn por los profesores modernos:

>( "Los ejercicios de jimmasis elementsl deben
eJerciterse o la voz de rando del profesor, en una vosicion
correcta, con tmaje adecuado o, por lo ménos, gin ralatd”,

"La Jimmasis pedsbjics debe aer liberal;



!/ Tos ejercicios jimndsticos debsn aeT de po-
on duracion, no dscen ser bruscos; los ejercieios complica=
dog 1 diffeciles deben deascomponerse O prepararsé eonvaniente-
mente ansefiando antos los mas fdciles gue le sirven de base.

“reban evitarse lss easplicuciones larpgas i
ampalagosas”.

“lLog ojercicios deben hacerse con precision,
prontitud i huen humor. Primero animacion i1 Tnerzs, degpues
la forma { 1s precigion; estag dos dltimes no pueden e;ijir-
ge desde el principio porgue matarisn el pusto del nifio".

Pontunlozzi merece llamarse, con justioia,

el creador de la metdédices de los e jerciciog libres.

90 le ha criticede durunte la metodizacion
de loas ejercicios; pero esta critica tisone razon de ser solo
gusndo e rafiere a los gue, olvidando su cardcter de amduca-
dores, se convierton en simples repetidores de voeces de man-
i0 sacadas de 1log tentos, o 8 imitadores sin iniciativa per-
sonal.

Pestalozzi completd la Jimnasia con jueros,
ageurasionas 1 trovejos menuanles, estos dltimua no ceomo ofi-
clios, sinc como elementos de saucncion jJjenersl.

La falta de dinero, que Yud la grsn difiocul-
tad con que siempre tropezd al gran PHgtalozzi, hizo necesa-
ria la clausura del Instituto de Yverdon en 1825. W¥n 1827,
ezte aplatol del niflo poltre, buld a 1lm tumbe; su nombre serd
sisupre repetido con admiracion por loe poduporos 1 la huma-
nidad lo considerard como uno de los grandeg hocsbres del si-

A

4 principice del sizlo XYY varics fildsofoa
1 pensadcres alemsnes emorivieron litros { dieren conferen-
cias plvlicas con el profosite de despertar interes por los
ejercicios fPigicos { mui pringipalmente pars sstimnlar los
Juegos de 1a nifiez. ¥ntre eollos llamaron 1la atencion por

ane ancritom TUAR BT DB T8 6/ irPTs T enid & e e



/ /B0 PRDEURICO RICHIUR. %ste dltimo, sobre todo, abogd con
ardor por los ejercicics rftmicos i las danzes pare les ni=
fag, las cuales se hacen map interesantes si ge aoompafien
con misica. "La misics es la poesia de los movimientcs, 08
una dsnza invisible comc la denza es la minicu muda”.

7l hiatoriador poeta TRAWSTD MORITZ ARNDT
recordd la obra de Hasedow, los escritos de Platon 1 las
prédcticaa de la ¥ded dedia en cveneficio de la educacion cor-
poral. Pidid_que a6 hicieran revivir los ejercicios de es=-
grima, las éarreras. los saltos i los Jjuegous de pelota.

ba lo dicho se ve gue la Huropa cntera se
praocupaﬁa de 1w aducscion fi{gica de la juventud 1 se dicta-
ban Céﬁigoa de metdédica para QJacer mag fructifera su aplica-
Qion; pero el sacudimiento sccial gue trajo consizo la Revo-
fheion francesa i lag victorias de liapoleon no daban tiempo
8 les politicos para gque esecs reformes tomaran cue¥po i lle-
garan & realizarse en la escuela.

fepoleon vencid tambien & le Prusie i en
Jena le impuso condicliones domusindo durus, que sublevaron
6l sentimionto nacicnal de low alcemanes.

in ZUnigbery el profesor lehmann hizo ver
los efectos desuaptrosos de la dominacion oxtranjera 1 formu-

16 votos porque se fundaré una Liga Peatridtics a fin de le=-

ventar el psis pars sacudir el Jugo de ls dowminacion. =e
redactaron 1los “aztututos de la TLIGCA TT Li VIRTIUD (TUGEHBUND)

los cuszles fueron aprobados por el Nei. Mm 1800 contaba con
738 miembrog, Yete Licw ce propdnis, entre ctras cosas:

a) “usecnr losg me jores métoaos de educacion
i de vngefinnzn pare conseoruir de ls Juventud el dessrrollo
mas completo i erménice de todes las fuerzus corporales g

intelectusles:

b) Ovgsnizsr fiestss populares con ejerci-

cios jlmnéaticoa, ¢arrerus, saltos, equitacion, natacidn, ete
§ "

con el cbjeto de producir emulacion dtil en vista de

dar &



// servacién 1 el desarrollo de sus fuerzag f{gsicas e inte-
lectugles, los mismos que de sus debsros gocianles.

Los rocursos financlerocs de la Liga no fue=
#on jamas suficientes para realizar estas raformas.

5in embarco, en Braunsbere 96 eetoblocid
la primers socieded ce jimnamic el 5 de Jolio de 1809 con
37 miembros. Jliog ejérecitos en vigta de une puerrs préxine
contra Napoleon. “egun los tratades que la fueron impuestos
por &l vencedor, no podis tener bejo luas armes, en tiempo
de pez, mas de 40,000 hombres.

La Liga de Frausberg asgregé o su prograra
de jimnasie low ejercicion militurew 1 pidié sl Gobiornc que
ayudara lz fundsoeion de otrng gocielndes andlegas e inccrpo=-
rara a sus trabajos la esgrims de bayoneta { ol tiro al blun-

CO.

in la Liza de la Virtud enccntrébase un hom-
tre Gue, por su pastriotiemo gpasionado, su cardcter endérjico,
gu ardor astreordinario, gue ningun reves Jjamas pudo abstir,
416 a la Jimnasic un impuleo desoonceido hasts entdnces.

F.ste hombre era FEDERICO LUIS JREN. Neciéd
en Leanz, aldea prusiana situsda entre P'rusia, Hannover i
decklembureo, el 11 de Yebrero de 1778. lii jo de un pastor
acomodado recibié una esmerada educacion morsul. Criadc en
el esmpo entontrd la oportunidad de entreparce a 1la priédctica
de lom ejercicios fisicos para los cusles tenis disposicio-
neg natureles. Log sgoldados que llevaban sug caballos a ta-
le je le ensefiaron equitacion, un marinero le ensefio s nadar;
acompaiiaba & los cazadores en sus pupedicicnes i ssi se hi-
zo un tirsdor de mérito; los viajes quo reslizé econ ur con-
trabandiets le disron susto por les escursiuncs podestreg;
se cuente que viendo como los monos ae balanceabsn en log
drboles del parque del Csstillo de Jeoklemburgo tuvo la idea
de hacer como ellos, ejercicios de sucrension en lag ramas

de los drboles.

Sus estudios fueron mui irregulares a causa/



// de su afeion por los visjes { las aventuras. Wrs un ma-
chacho indiseiplinsdo i el pevimero pars las peleas 6n .l 0=
lejio; en 1795 se arrancé a fin de ucpuir sa vida peragrine.
%n la Universidsd de lslle estudidé teolojfisa, perc luego aban-
dond e-te rumo i des ues de recorrer casi todos las ciudsades
{ aldeas do los reinos vecinosg, observsndo las cogtumbres,
los usos, el cerdcter de los habitantes i1 estudiando sue din-
lectos, se dedicd a la literetura alemans. Yscondido en une
gruta en 1798 cayé en sus manos un libro que ojercid eh 61
una influencis decislive i orientd sus actividades. rTate
1ibro 3leve por tftulc DYA-HA-BORYW o LRR WALDBRER (K1 Viaja-
dor), su autor, el Meyor austriaco Ffr. von Leyer, es uns RO-
vels sscads del sénscrito i animade de un sentimiento patrié-
tico intenso; sintid nacer su vocacion: la patris alemsns lo
llamaba, se dedicaria & trebajor por su unidad, rrandega 1
livertad. ou primer escritec aparecid en 1870 4 lleva por ti-
tulo: UBER DIR SREFORDERUNG DR PATRICTISMUS 1IN PREUSSIRCHE]
RRICHE (Bl dessrrollo del patriotismo en el reino de "rusial.
Per su cpoeicion & 1ls vide licenciosa gue llevaba los estu-
di: ntes universitarics, fud espulsndo por -us camarsdes de
dos Universidades; en 1803 contratéd sus servicios comc profe-
sor particular en caga de una familis de Yecklemburpo; u sus
discfpulos les engeiio, sdemans, de lon ramos corrientes de 1la
escuela secundsria, jueros i gjercicics fisicos, “or su par-
te de dedicd con entusiasmo & la filolojfa 1 trabajé por de-
purar le lengus alemana de pelebres estranjeras.

Cuando estallé la cuerre entre Francia i
Prugia, Jahn corrid al eJércizo;‘su rejimiento fuéd envimdo a
Jena i llegd en los precisos momentos pura presenciar la te-
rrible derrots de las fuerzas prusisnas. /'l espectdculo de
norror que tuvo m su vista, lo conmovié de tul suerte, que &l
dia siguiente su cubezs smanecid blanca de canas. 5u odio
contra el estranjero vencedor i opresor hlaé de 61 un ajita-

dor formidable. Cortid, pues, unc de loe primerocs 8 enrolarage

en la Liga de la Virtud.

o " 5
*Or eata misma dpoca Jaghn desempefabs a1 //



// puasto ds profescr on al Inatitutc Plaman de lerlin, om

donis sazufanse los princirics de Pestelozzi.

DESPERTAMIRNTO TEL RSP IRITU WACIONAT
W ALENANIA.

lurante dos afios anduvo Juhn erranie ha-
ciendo propaganda pro la libertad de su patria i predicando
8l odio hdcim los invagores. Visito & Gutes-iuths, siguilo
con entugiusmo lus conferencias patrioticus del poeta aArndt
i del fildsofo Fichte i volvié nuevamente al majisterio a=
traido porlau vocacion i por gsu acentrado amor a la patris

#n 1810, publimé su obra TEUIICHES VOLIS TUH
{Jaclonalidad Alemana) que hizé sensacion i contribuyo a des-
pertar el aspiritu naclionsl, DlUcher califica este libro CONO
BL MAS ALEMAN DE LOS LIBROS PARA LA DEFEf:zZA DR LA NACION.
B8 un paﬁarijico entusfaste del paig, del pueblo, de su len-
gun, de sus cogtumbres, de asus tradiciones, Vibra de un pa-
triotismo ardiente i elevado. ILlegado en horas oportuna, emn ¢l
momento an que 1os hombres de estado gue dirijian le Prusia,
preparaban la libertad de la patria. Heroa viato que la Li-
go de la Virtud de lam aue formabe parte Jauhn, traba jaba ace
tivamente 8l lando de log militaren pars hacer {luscoria lsa
posicion de lapoleon, aue permitié solamente 46,000 hombres

fundeds

al sjercito Frusiano. La Universidad de Berlin snxiske ege
mismo afic, sirvid como hogar de ardiente patrfotismo.
Jahn instaba & log estudisantes & que abundonasen las socie=-
dedes provinclules que los dividian en sajonees, prusianos,
bavaros, etc.: todos doborfan mer slemanes pars constituir
la unidad naciongl sobre lag ruines de la confedsracion
Germénica, carcomidad e impotenta, i bajo la haejemonia de
la Trusle, suefic que realizd Ffamark hace pocos afioss

4 Tin da hacer bien marceds 1ls Sendencis
nacionelists de 1s jimmasis tel ocomo é1 1la concebis, Jahn
prokibié 1la palsbrs Gymnastik {(Jimnasiel 1 le sustituyé por
Turnkunat, aue estimaba esencislvonte alemene. Le reiz turn

se encuentra en la palabra francesa teurnoi, orneo, pero



- 79
// Jshm sfirmebs que turm ers ya em 1023 un termined
de 1a lengua alemana eserits, cue pase sl framces 1 cve
ere loj{time quitarsele, Cen ests reiz flr?; una
cantidad de palaebras relativas o ls Jimnasis.
Pars seentusr sum mas sl csracter esenmeislmente
noelonal de su srte dié & los gimnastass una insignia
que era un ceartem imprene ¢n esta forms:
9
219
Turnkunst
1819
1811
El 9 recordsba la viteceria de les Jermanes
gebre les remanes eon el bhesgue gue de Teuteberg; 919 la
{ntredueeien de la echalleria en slemsnia 1 el advenimienj
te de Emrique I; 1819, la muerte de Maximilisne, empera-
der, el Bltime eaballéro; 1811 el renscimiente de 1z
Jimnesia que debia fermar una nueva eaballeria; pera la

defenss de slemamia, unz e independiente,

La formuls de las euatre F sgrupadass em eruz,

reeuerda lss eustre virtudes fundsmentoles del Jimmesta

gleman:

Friseh, Prei, Frehlichm Fremm,

Frosece, libre, nlegre, pisdose,

CARACTER PATRIOTICO DI LA JIMNASIA DE JAHN

Jahn era un hembre enerjice, habil pare tedes
los ejoreicies cerpersles. Cencebis la jimnasia ceme
un medie prepie para exaltar la enerjis fieiea 1 mernl de
la neeien, para prepararla para remper el yuge eatranjor;
i para edifiear le unided nlemsna. Bn su libre célebre
DIE DEUTSCHE TURNKUNST (La Jimnesia Alemana) nes euents
que en la primavera de 1810 sele algunes alumnes le acom-

pefiaban en las terdes libres de les mierceles i les saba-



//de syufantes 0 mONiLOTes.,

// tntre eatos se contaba Federice Friesen y Nrnesto hises
len este dltimo mes tardie gu mejor aluwmno y ek cont inuador

de su obra. Este nimero summeté poco a poco pars dismindin
despues. Con el ndeleo gue le fué fdel hasta 1811, pbrid el
primer jimnasio en la Hnsenhaide, llanure inculta cerca de

derlin.

Em las redniones de la [lasenhaide no se
haoia s6lo jimnasia., Jahn infundia én los jinnagta 2d pa-
triotismo ardiente que lo enimeba por medio de discursos
fogcsos @ inspirados. Ileg de una vez, por actos enérjicos,
implanté fuertemante en el espiritu de los jévenes la idea
quele era querida. Cérlos Huler cuenta que Jhan salia de Ter-
lirn un dia con un grupo de Jévenes i que ol pzgar por la puer-
ta da Brandeburgo se dirije bruscamente a uno de ellos { 1o
dice: ";En cgué piensas shora?" i como el Jjéven interpelado
no contestara, Jahnle di16 una bofetads i mostréndole la
pasrte de la ciuded, le dice: " lio ves gue &ll{ falta la
ectatua de la Victoria? lic sebes que lapoleon la hizo sacan
de sh{ pars tresportarla a Paris? Debesmpensar gue nuestro
deber ee ir & la capital de Francia i recuperar las estatuas
llevadas por los frunceses.” (1),

Tste insidente hlizo mucho ruido. Sie corrio
que Jahn ge hable vuelto loco pero el no se preocupo de
estos dicdres. inote logrado su objeto: todos penseban aho-
ra en lag estatuss de la puexta de “randebubgo i de la i
dea 4ol rescute 1 de la revancha germinsba en el corazén de
todo prusiano.

“res afios mag tarde en 1813, diez mil vo-
luntarios berlineses, entre los cuales se contaba Jahn, sug
emigos, sus slumnos, salian de la ciudad para marcliar contrs
lepoleon, quien habis puesto precio por ls cabezs de este
patriota sefialado como revolucionario peligroso que queris

trastornar el ¢rden social.

¢_1l.- CARLOS KULER.~ PIA TESITERIA. MANCRAUX? Bruxelss 18no.



; ron
/1 Jubn, Friemen y muchos estudiantes ToruR

- T erpo
entre los primeros volunierics qbe corpruelsron el CUSTp

de Lulzow. El 4 de tetiembre ne patié on 16lh ¥ el 4608

Grkds. Jahn tuvo aue habendonar per ¢nfermeded el olér-
eito, ue enemiges lo scusaron de Fultn de corsje perao=
nal pero fué una calumnis pueste que o 1840 se le entrego
la c¢ruz de fierro.

spienren fud ugeainado an 108 ‘rdennes en
una nocha de invierno perdiendo alerenis, dice John al mes
eminents de los JAvenes aue cayercn ¢n loa cARPOD de betella

ruvante la snsencia de Jébn le dirsceion
de la Jipnamis en serlin epluve & SRYED da “ipelan.

vuelto de la gusrra . ﬁsjorn;c de gus do=
lenciss eontindo en Jerlin su csmpaile en fuvor de los e jor-
olclos P{sfocs i da lp unided alemena. 'n Otofio 1 comienzoe
del invierne de 1415 reunieronsse loa Jjimmeates mus ingtrui-
dos 1 ezparimentsdos i comunicabanse sus otgervuciones; dis-
cutisne el ¥slor de los ejerciclios nueves la oportunidad de
introdusirlos, ls manera de organissr la enpetianse, etc.

npsultado de satus delibersciones fué un lidbro cdlebre DIR

WHETANUE TURRAUNST oue ae publicd en iHerlin en 1816, figu-

rando gomo sutores Jahn 1 "iaelen.

"pepues da ls ocaids del lmperio Napoleonico
1 =otividad de John pe hizo sentir nuevumente en el campo
da lz pelitice maucionsl. Fué el inspirsdor de le ides pa-
re que se formasme lo Confedorscion de los estudiuntes ale-
manos fﬂursuhuusghftﬂui, euyo fin principal era el desarro=-
1lo del espiritu naéiunulzgara obtener ls union alemsna.

Lo estudimntes deblsn fortificer el cuerro. L& jimnazia

srn el modio indicndo & epte objeto. Lag socledades de Jim-
nusis ge propagsbsn repidamente en toda slomenia, Ta prussis
aola tonia a 1la vuslta do tres atios céento veintidos jim-
resios, muchos de 6llos anoxos & las escuelas i dirijidos
de acuerdo con los prinecipics establecidos por Guts-iuths.
Los Goblernos mirsbam con buencs ojos estes inmtituciones

i en todos los jimmasios los buencs resultados eran notorio
: 8



/! animecion juvenil, fuerzs fisica 1 moral unidas & U amor
profundo a la patria, a su idioma, a sus costumbres 1 & sl
historia.

ciguiendo el ejomplc de su meestro el "Va-
ter Jahn," los estudiantes adoptaron el antiguo trajes na=
cionsles i usaron cebellos largcs. Yomeron por modelo 108
caballeros de la eded medis, esforzendose por préeticar sus
virtudes, la frugalidad, ls seneillez, la lealtad, i ol co=
raje. "La bells dams por la cual ellos debisn vivir 1 lu-
char era la patria alemana re jenerada, unida i democrédtica.
¥recuentaban log jimnasios para la realizacion de su ideal:
1a fuerza al servicio del pensamiento el virgor fisico i mo-
ral pars la mayor gloris de la patria.

Lé actitud ofensiva i grocers a menudo ob=
gerveban los federadocs contra los no jimnastas i estudiantes
que no formaban en sus filas, y ol fznatismo por considersr

mala i corrompido todo lo estrsnjero, trajé contra la Burs-

chenschafteu la antipetia , i desconfisnza sccial i de las

autoridedes.

in 1817 con motivo de la conmemoracion de
1z betalla de Leitzig del tercer centenario del Lutero,
Jahn pronuncid en Varburso un foroso discurso gue sobrexito
log estudiantes, quienes al salir a la plaza publica quema-
ron el cddigo de 1la gendarmeria y los articulos escritos por
los esdversarios en contra de su Insgtitucién. Jahn fué con=-
giderado como el instipgador de estos actos i perdid la con=-
fianzn del Cobierno. ¥n los alos 1817 Jahn siguié dando
conferencias i mantuve una enerj{ca campafia de prensa en len-
guaje rudo i sobre=-exitado. Tgta actitud le trajo nuevas
énemigtades, entre otras lqs del publicista poeta i politico
Kotzebue, defensor de la senta alianza. ©in embargo Jahn
logro interesar al rei de Prusia en su favor, quien habis
redactado un plan de orgenizecion pars la enseflanza de la
Jimnastica en las escuslasn. Pero como la politica habis

comprendido la cultura fisica con el nacionalismo i le uni//



// ded alemena, los reaccicnarios & cuya cabeza apkads HaC

tternich, usaron de toda su influencis pera jesvaratar los
plenes de Jahn. L& jimnesis #era la escuela guoe prepsra
los desordenss Universitsrics i es deber del Gobiermo supri-
mirla”.,

%1 publicista vonGCuts la llanmabn "Ulcera
putulenta que es preciso eatirpar”.

#n %nero de 1519 las sociedsdes da Jimnasins
fueron puectas baje lu vijilencis del Gobierno *rusianc i
8llé se len prochibio conatruir jimnasic cerrsdos en le Hacen-
haide.,

La exitzeion en contra de los federados,
de los unionigtes 1 de los jimnastss, en consecuencis, llego
5 sa punto mess #lto cuendo el estudiante 3and asésine el 23
de arzo de 1819 al poeta Kotzebue, defenzor de la pclitica
de letternioh i sdverssrio de los federsdos.

La prensa reaccionaris acusé a Jehn como
inspirador de este crimen. %"e hizo une encuesta i & pesar
del informe favorable del congejero Hoffmann que establecid
la inéulpabilidad de Jahn este hombre fud encerrado en Xol-
borz. Turente su cautiverio perdidé a sus dos hijos mayo-
ras. %n 1824 el tribunal de Bresland 1o condeno a dog afios
de encierro en una fortaleza por haber atecsdo con violencis
lag leyem en varias ocaciones ¢ instituciones del estado.

“n su defenss decis Jahn: "Por todas partee me sent{ en

m{ patria, en Hanover, en Prusis, en decklemburgo; no he
podide imajinerme jamss los eatados alemsnes sino observsn-
do uns sole i misms patria. Zsg tarde cusndo le ontreparon
eh ¥Xolberg leie en un diario de que se me acusabs por haber

propagedo el principio eltamente peligrose de la unidad ale-

mana. Rsto es mui clerto i deseo este sea el eritafio gue
se inecriba en mi tumba”.

¥n X8%R& 1825 se revisc su proseso f?gbuunl-
to pero el Cobierno le impuso mui duras condiciones que de-

bié eceptar: Ho se le permitis residir en Serlin nt en un



ital, ni en una

// rsdio de dlez milles =1 rededor de la cap
siudsd sciento de Universidzd o Liceo i se ke coloco ba jé
la vijilancia de la policisz.

Jehn se retirdéd a Freiburgo con sl familia,
pro tambien de agui debid salir porque los cstudiantes lo
iban & verfm&m e refujio en %&¥lleds i aqui lo condenaron
8 seis semanas de prision por habsr escrito i1 publicado una
carta stacandc al Golbierno, tn incendio 10 sruino: se
quemo su casa gu bibliotecz, sus manusoritos, su mobiliario.
Los estudiantes fieles al Vater Jahn hiciseron una sunérip-
cion i 1l ofrecieron una nueva casa,

A partir de amta fechas la mimmasia guedo
prohibida en alemania.

Fn lag escuelss oficiales se 1la conside—
raba como un medioc dAe prepegends pelitica, sudversida.

in (Abril de 1835 lag antoridades de Itral-
sund pidieron al ministerio de instruccion Pdblice la autori-
zacion necesaria parsa introducir 1z enssfanzs de la gimnasia
en el liceo. Reeibieron la sizuiente nota que demuestra
la mentalidad dominante de ©ss dpoca en alemmnia respecto
& la educscion figica de la juventud.

"Rl Vinistro gue guseribe nc tieme objecion
slguna gue hacer & la peticidén cue heca la ciudad Itralsund
gn su note de 25 de Abril dltimo & fin de irtroducir en el
licec los ejercicios de jirmasia , siempre que dichos eler=-
cicios se limiten & los mss simples, & los sbsolutamente ne-
gesarios para el desarrollo del cuerrc, se mantengan dentro
de los 1imites de la jimnasia, { se evite tcdo incidente
ruldoso, sobre todo er las formacicnes pdblicas 1 log exesos
a que estcs ejercicios dieron lugar sn otre época, e evi-
tara particularmente la tendencie politice 1 todes las ege
pregicnes impropiasg,como: Tfurner, Turnpletz y otras que ree
cuerdan dichos exeso:.

Con eate objeto es preciso mantener el prin-

cipio de que los profesoras del liceo dirijen los ejercicios

]



superior i gue el surgomseatire u

invitado

/e joercer la vijilancis
otrc funcionaric cue se interese por la coss 8e6
a asistir & loe ejercicios. Es preciso gue ol Director del
Ingtituto se hege el deber de v4jilar estrictumente estos
ejercicisos i gue ol profesor que los dirija no haga con
sus slumnos oxoursiones & los slrededorss i gue no &dmita
en log ejecicios o porsonas estrafias. L= asutoridad represen-
tante del Rey tomard las medidas necesarias pars la instals-
gclon de log ejercicios Jimnasticos sn el liceo de eda oiu=-
dad confeccionard un Reglmemto paern egsos e jercicdos 1 que
enviers 8 este ministerio pars su sprotacion. Berlin,

Junic 9 de 1834, (Firmado) Von Altenstein, ministro del
culto @ instruccion publica”.

Log pericdiccs de caricaturss de ees epoca
rediculizaron la orden miniateriel preinserta § defen=-
dieron ol empleo de las palabraw ulsmaneg, Turner, ate (1)

¥n 1840 oeupo el Pono de "rusia Federico Guil
llermo 1V, quien librd £ Jahn de la vijilancia gus sobre el
ejorcicte 1la policis, le confirid la oruz de hierro por su
actuacion en 18lZ y le paed uns indemnizscicon de 1500 thaler
por los gasto s gue hizo en el parque xxgextrstxueztfm Husen-
haiden. Uos liinistros de guerra y de instruecceién propusie-
ron a8l el en 1542 la introduscion de la gimnasis al progra-
ma de educsclion popular. ¥l Rey les aonteastd entre otras
cosa:

"La gimuasis me parece mui dtil psra con-
seguir el fin gue os proponeis, siempre gue se mantengs Gen-
tro de los 1lfmites indicsis y que se alejan todos los defec-
toe fisicos y morsles en gue cayé en otrn 2pogte Aprusbeo
vaestra proposicion que lon ejercicios fisicos seszn recono-
eidos como perte necescris o indispensable de la educseciocn
de los jovenes i gue se sdopte en el procrama como medio
de educacion populsr.

Conviene pues spgregarla a la ingtruccion

publica introducirla en las eacuelss i coloeurla be jo



-BE=-

// 1 vijilaneie de los airectores de los respsctives
esteblecimientos; es preciso cuildar gue los ejercicios
gesn lo meg completos ponibles i ten zimples como el
fin que se proponen, sle jando todsc lc cue gea superfluo
0 qus viyzs tras de obtener un afoeto teatral.

A partir de eata fechs, comenzd uns era
pbrillente parz la Jimmasie slemang, la cusl pehetrd
en todaa les escueles piblicee al mismo ticmpo gque lass
sentipuss sociedades me reconstituyercn o se formaron
otras nuaoves,.

Jehn vivié retirsdo { de cusndo en cusndo
publicaba algun follete patriotico. ¥n 1848 fue elejido
miombro del parlamento en rerresentacion de Frankfrut
2/inin.

Z1 15 de Uctubre de 1852 murié en Freiburg
£l amor mea srdiente por la patria alemana
fue sl principio directo de 1la vids de eats hombre
extr&oralnnrio. ale dessﬁpaﬁé un pspel tan importante
en 1z obra de ls preparacion de/funided slemuna, resliza-
da 18 afiog despues de su muerte.

La Juventud slemena le fue siempre fiele
fun bh o1 disa, en donde quiera que hays un ndcleo mss
© menos grende ae jovenes slemenes se forre une sogie-
dad de jimnasia { se rocuerds con spradecimiente al
" Turnvater Jahn °,

¥l Centsnario de su nacimiento ae celebrd
en tods la Alemsnia, i » POr suacg ipecion populsr ge
8@ levanté en Hasentaiden un monumento: cercs de la
estatusa, nobra su tumbz & manera de templo hay un jipnae
sio populer i qq los slrededoresz un campe de juego i el
Edceo Jahn. '



1/

"La jimnssie es, dice Jehn, un negoecio
humsno que debe c~ncontrarse por todas partes en donde
haya hombre. Pero doberia ser siempre en sug formas
sarticulares { on la manere de ojerciterle una obra 4

verdaderamente pstrioficn i popular. ls preciso prectie

cerle asierpre seecun el tiuvmpo 1 la loeslidsd, sepun 1as
negsidedes i lsas circuntanciac del clima, del terreno,
del paig, 1 sus havitsntes. #11ln vartenoce nl pueblo
i86ls patria,-oon 1a eurl debe slempre esiar estriocta-
mente unide”.

Tatas frosges caracterizan porfeotamente
eleagpfritu que distinguen ls Jimnssic slemana propsgads
por Jahn, guien sgpiraba, de scuerdo oon las ideas
de le "Lige de la Virtvd", o rvesuplasar ise Tiestes
populeres clomsnes por flestas Jimmagticns 1 patrioti-
ces ¢ gemejenze de lea juepos Olimpicos.

emos visto cumles fuerocn los prénciplos
de egtes jimnosis prescticsds en lasenhalde. Uno de sus
primeros alumnos nos dud lee siguientes datos.(1)

"Tomé perte en lsg escuersziores "ilagenheide
en 1810 cuendo spdénss conosis solo de vista & Jahn,
Todo ol matericl de Jjimnapis ge reducie & dos postes de
maders i uns cuerds *terminado on dog sucuetes llenoe de
arens (2), suministrado pcf Jahn, & sug propios expenses.
Cada vez cue salismus se conducia epste material de ids
i vuelfa; muches veces el mismo Jehn lo llevaba al)

hombro. kas tarde agregd slgunos palos en forma de dsrd/

(1] ®. lUrer.~ %inigcs aus r.L. oahms Leben (imiturne
1858, p, 188, relmpreso en Lirth. Tes pesumnte o
Turnwesen. Leipzig, Keil 1865, p 218 a A

(2) EL aparnto para salter del °hilantropinum de legasu..




// a6 con los cusles noe ejercitaiamos &l tiro sin
blanco fijo. Jshn mostrsba aismpre los o jercicos;

po necesitabe gegiar macho esfuerzo pars que nosoiros
muchechos de diez & doce a&ilog guediaramos convencidos
i meravilledecs de su superiorided en fuerza #igica i
en nuestre entusisasmo por el le atribuyeramos a unsa
fuerzs sun muy euaperior.

Los ejercicos preliminares 0 preépsras=
torios pars cl sslto que nos hacis hager sucedos de Guss
wuths, no noa puetaran estos eran saltos libres sobre
ol terreno zolpsando los muslos con los talones, etc.
uuestroe acrsdo mayor ersn los juegos. Jumabemos al

hombre nepro, lsdrones i policisles i otros en que

la idoa principsl ers siempre la muerrs sontre dos partie

dos Hdesipunles sn fuerzss, pero en_dondd 108 mencs eran

giempre los mag fuertes. IBHEE correr i luchay, escon-

derse y uvuscaree, hiur {1 psrseguir esran los elementos
opuactos en thGB-jRGEOB que, deda la circunstancia
de vivir entonces en una atsmosferr de puerrs animabs en
nuestro joven corazones el s ntimiento, todavia escuro
de gue mmdkmmxmmewl estns astugies podien servirnos
pars luchsrcontra los enemigos de la patria. Los
digoursos de <Jahn nos estimuluban en 1812. Zstos juagos
ge eonvirtiron en verdaderos golpes de mano.

%) ojo siempre vijilante d¢ Hahn descudria

naevos ejercicios. Tor ejemplo, una rama de¢ enoina

un poco horizontal, porgue aun ne se combcia la barra

ni las purslelas, servia psre los primeros ensayos

de zuspenderse 1 leventarse mediante la fuerza de los

brszos. Ve 1&g mispa manors se wtiligeben los sitios
arenosos i las barrencas cerce de Berlin, pars elare

citsrse en los paltos en profundidsd ¥y en lop ecscae

lamiontos de murslles.

Jahn cabia dar una stractivo eapeeinl
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// 1 haciendonos ver cue mas terde estos ejercicios podrian
tener una splicacion practica en bencficio de la patria”

El jimnastas de Hsenhaiden objeto sin varia=
cion alguna los ejercicios i1 apsratos i la clasificacion

de Guts Muths en Gynmastik fiir die Juguend (1793) y los

completd agragandoles los ejercicos de caballete de barra
de paralelas (Clasificacion segun los aparatos).

Los voltios sobre el cabsllete se considera-
ron como prepsretorios & la equitacion, Jahn noté que muchos
alumnog no tenian los brezos suficientemente fuertes para
estos e jercicies i pares esos inventd las parslelase. L&
barra la inventd pars reemplazar lag ramas horizontales
de encina,

fis de notar que Jahn tuvo la idea de organi=
zar log o jercicios de este spmrato en forma colectiva i
& 850 obedecid 1a combinacion de grupo de 6, doce, diez
i seis barres.

Los ejercicos mas del agrado del jimnesta
fueron los de barra, paralelos i caballetes en especial
los de eleccion 1libre en estos aprgtos. abandonando cagi
por complete los ejercicios faciles de Guts Muths, sunqgue

esta no fué de ninguna munera la idea de Jahn,



C-AP T D0 1IN

E LOS REJRRCICIOS JIMNASTICOS, POSICIONES I

EJERCICIOS.

l.~ Todo profesor de Jjimnasies debe grsbar en
su mente, del mejor modo posible, le conformecion exacta
de un bello ejempler de esqueleto humeno i la de las di=
versas articulaciones gue lo componen, a fin de que pueda
darse cuenta de todos sus movimientos i del aspec-to total
del esgueleto, en conjunto, durante la posicion fundamental
que el alumno tome para ejecutar los ejerciciose

2= De igual importancia es para el profesor
de jimnasia el que se penetre detalladamente de como la
plomads cae en relacion con las articulaciones principales
gque intervienen para mantener, en forme correcta, la posi=-
cion fundamental de pié i sus derivades; de como deben
ponerse los pies para segurer una base sflida de sosten
al cuerpo; de como deben estar los huesos de los divergsos
segmentos, & fin de emplear en la posicion de pié ol menor
gasto de enerjis muscular.

Be= S8 dice que es completa la estabilidad en unsa

posicion Jimnastica, cuando 1la linea de gravedad cas cerca

de la mitad de la base e incompleta, cuando la plomads

cae & inmediaciones de la linea gue limita la base.

4.- 21 la plomada cese fuera de los limites de
la base, el cuerpo oscila, se produce un movimiento que
ocasiona un cambio en la posicion de los pies o en otros

terminos se modifice la base, & fin de mantener el equi-

librio.



5. Todo defecto en una posicion influye
en los ejercicios que en ella se ejecuten, Por 6soO, el
profesor de jimnasia debe ejercitarse continuamente
en ver i aprecisr los defectos posibles en todos 1los
ejercicios, = fin de que aprends a conocerlos i & corre-
jirlos en el orden de importasncia que tienen.

6. En cada pogsicion, deben corrajirs?.
primero, los defectos que afecten la base, i despues,
los que realcionan con los diversos segmentos del
cuerpo, empezando por los mas proximos & ella para
seguir con los que afecten a la parte inmovil i a los
segmentos que & ella se unan,

7. Los defectos en los ejercicios se co-
rrijen siguiendo los mismos principios, es decir,
primero se exijira la correccion en la posicion inicial
i despues, en la posicion de termino, i por ultimo, en
la ejecucion del e jercicio mismo. La correccion del
movimiento se hard de vive voz i mostrando el ejercicio
i 1la posicion que resulte.

8. Los ejercicios de jimnasia consten

de posiciones i movimientos . Estos son simples o compli-

cados.

9.~ Movimiento simple es el que se efectia
en una articulacion, en un pleno o en una lfnea de esten-
sion corta, por ejemplo, uns estension de brazos,.

10~ La duracion empleada en la e jecu-
cion de un movimiento simple es lo cue en jimnasis
se llema tiempo. Por consiguiente, un movimiento simple
se ecjecuta en un tiempo; el movimiento se hace rartien=

do de una posicion, i al terminarse results una nuevs

posicion.



1l. Las diverssas posicgnes i losntiempos

coinciden. De squf, pues, las sub-divisiones i los tiem=
pos que constituyen las voces de mando.

Un movimiento complicedo se compone de
dos o mas movimientos simples, o es el que se efectia
mediante la intervencion de varias articulaciones O
partes del cuerpo. Complicado es tambien el movimiento
que se ejecuta en dos O mas direcciones o planos; poOr
g jemplo si una torsion se acompﬁﬁa de una flexion en
una o varias articulaciones.

12 Un movimiento complicado puede hecerse
en un tiempo; pero su e jecucion se deficulta. La com=
plicacion aumenta el esfuerzo, es decir, constituye

la pregresion.

13 La torsion i la flexion deben e jecu-
tarse, por regls jenersl, independientemente una de
otra, como si fuersn movimientos simples, uno despues
de otroe.

14 Un movimiento complicado, compuesto
de varios movimientos simples que se ejecutan uno en pos
de otro, constituye tantos tiempos como movimientos
simples hay, 1 cada uno de estog forma una nueve posi-
cion.

l. I

e

g0}

LAS

0S ICIONES

15 Las psosiciones son fundamentales

derivedas e intermedias.

16 Las POSICION®S FUNDAMRNTALTS dan la
forme caracteristica a todas las posiciones de jimnasis

que de ella se derivan. Estas son: de pie en suspension
L]

en decdbito dorsal, sentado i de rodillas.




\@ T TONE TRIVADAS necen de
17, Las PROSICIONES DERIVADAS 1

alguna variacion de la base de sosten, con lo cusl

lo caracteristico de la posicion fundamental se modi=-
fica mas o ménos; por eojemplo: la posicion con los pies
separados laterslmente, derivada de ls posicion funde-
mental de pid; tendido de costado, derivada de la posicion
decibito dorsal; o bien modificando los puntos de apoyo
que sostienen el cuerpo; esto cambia d1 trsbajo do los
musculos gue mantienen la sctitud, i por consiguiente

la zccion o 8l efecto gue ejerce sobre el organismo; por
ejemplo: la estension dorsal con apoyo de las manos 1
contraccion de los musculos abdominales, posicion
derivada de la fundamental de pié.

18 Las posiciones fundamentalos tienen las
siguientes caracteristices, desde el punto de viste
Jimnastico.

De pié. “n Jjimnasia se diee que la po=-
sicion es de pié cuasndo el peso del cuerpo descanss
sobre uno de los dos pies, o los dos pies i las manos.

En suspension. Se considera el cuerpo

en suspension cusndo su peso, en su totalidasd, o en
partes pravita de los brazos i1 las manos, las cuales
se sujetan a un aparato colocado mas arriba del centro
de cravedad del cuerpo. lentro de estavposicion, se com
prenden tambien unas pocas en lasg cualesg el cuerpo
qusda invertido, i por consiguiente, el centro de
gravedad se encucntre mss arriba &91 punto de apoyo.
Sentado El peso del cuerpo descansa
principalmente sobre los 19quﬁ£es, independientemente
del apoyo o posicion gue se dé a los pies i1 & lag

piernas.

En ducubito dorsal. Rl cuerpo en posicion




horizontal descanse el.doréb o toda la rejion posterior
gobre #1 suelo o sobre un objeto cualguiera.

Te rodillas. F1 cuerpo descansa sobre

una o ambas rodillss con spoyo de otros scgmentos del

cuerpo.

19, Cusndo une posicion, sca fundasmental
o derivada, sirve de base para la ejecucion de un mo=

vimiento, llémase posicion inicisl i la posicéon que

resulta, concluido el movimiento, se llama posicon def'
término.

20. La estension-dcl movimiento es del
eamino recorrido entre embes posicones. Cada movimiento
Jimnastico concluye en una posicion de termino bien
definida, 1 en el camino rocorrido entre la pogicion
inicial i la de termino, algunas veces, encuentranse

posiciones gue pueden determinarse i sun caracterizsdas;

estas reciben el nombre de posiciones intermedias.

21 La POSICION FUNDAMENTAL DE PIRE (Fig 1)
es le mas importante en jimnasia educativa, 'mo solo por
gervir de base a lag demas de que ella se derivan sino
porque es ol punto de partida para los ejercicios de jim-
nasia en jeneral i por ser la posicion a que ge llega
despues dé haber tomado las otras pogsiciones fundemen-
tales o e jecutado cualguier movimiento.

22 La posicion fundsmentsl jimnastica o
militar so obtiene mediante un esfuerzo de voluntad,.
%l equilibrio de los distintos segmentos del cuerpo,
en esta posicion, resulta §e la contraccion continus
de los musculos gue sostienen las diferecntes piezas del
esqueleto, a fin de gue no se doblen unas sobre otrasg,

atraidas por ls accion de l& pravedsd,



23. En la posicion fundamental, el cuerpo
debe tenerse derecho i1 a plomo; los pies deben sgtar
en €ngulo recto i apoyados en el suelo por 1a planta
i on toda su estension. La aberturs del dngulo for-
mado por £mbos pies deben corresponder a una desvia=-
cion igual de cada uno de ellos de la linoca medi&;
los talones deben estar juntos i en el punto corres=-
pondiente 21 vertice del dngulo. Las piernas deben
estar fuertemente estendidas. E1 tronco i el cuello
deber alargarse, obligando al maximo de endeﬁamien-
to a 1la columna vertebral. La cabeza debc mantenerse
erguida i lo mas slte posible. Bl cuerpo obtiene
de este modo su mayor estension. La cabeza debe
llevarse un poco hacia atras, de maners que se vea !
el menton algo recojido. La boca debe estar cerradé
la mirada franca i abierta; la vigta dirijids adelan-
te 1 un poco arriba. Los hombros caidos i algo hacia
atras; los oméplatos, en los posible, en contacto
con la:parte posterior del térax. Los brazos, con
naturelidad, csen verticalmente, cada uno a su lado,
atraidos por su propio peso. Las manos, con las
palmas vueltes hacia adentro i los dedos estenddidos
i Jjuntos, deben apoyarse sobre la parte esterns del
muslo, de maners que tambien el dedo mefiique tocue
la pierna. ¥l peso del cuerpo debe sentirse descansar
sobre la parte superior de la béveda de pid. La po-
sicion debe ser natural, comoda, gin afectacion; se
conoce esto si la respiracion es libre, lenta i

amplia; el cuerpo, en su totalidad, debe mantenerse

inmovil,



24, Una vez que el profesor (instructor)
haya descrito & sus slumnos esta posicion i mostrado
como debe tomarse, hard gue ellos lo hagan & su Ve2

i para eso mandard: atencion- fir; A la voz de:

4 discrecion; tomerdn una posicion libre, avanzando

un poco adelante i afuers el pié izquierdo.

25, In caso de gque en un slumno se pro=
duzcsa el encuentro de la parte interna de la rodi-
1la, s consecuencia de una desviavion pronunciada
de los huesos que forman la pierna, el profesor
permitird que los talones queden separados convenien=
temente para que las piernas tengan una posicion cé-
moda 1 libre. La esperiencia ha demostrado que la
jimnagsia modifica poco a poco este defecto fisico.

Le la posicion fundamental de pié, se
deriven las siguientes posiciones:

26. De pié, pies cerrados. Se obtiene ssta

posicion levantando las puntas de los pies i haciendo
jirar las piernas hacia adentro hasta que los pies
gueden paralelos i en centacto sus bordes internos.

Voz de mando: €ierren pies- uno; Se recupera 1la

posicion fundamental & la voz de : Abran pies-dos;

27 Un pie afuera (separacion oblicua de un

pié) HEste posicion se obtiene sacando un pié afuers
dos pies de distancia i1 siguiendo la linea de su sje
lonjitudinal. K1 peso del cuerpo descansa igualmen-
te sobre dmbos piés. E1l centro de gravedsd cae, por
congiguiente, en 1la mitad de la base obtenida por

el movimiento de 12 sstremidad inferior. En vez de
sacar un pie hacia afuera como queda dicho, pue-

de sacarse un pié hacia atras i entonces este se



mueve siguiendo la linea del pié inmovil. El profesor

cuidaré que el alumno cologue en el suelo gimultanea-

mente toda le planta.

Voz de mando: Pié izquierdo (derecho)

fuera (a retagusrdia) - uno; o marj

La posicion fundamental se recupera &

le voz de: Junten talones - dos; O mar;

Observacion. Pera faciliter a los prin-

cipiantesla colocacion correcta de los piés, el pro=
fesor hard hacer un medio flanco.

28. 4imbos pies al lado (Separacion lateral

de los pies). Esta posicion se obtiene llevando los pies
lateralmente hacia los lados, cada cual a su cogtado
respectivo, sin gue, por lo demas, se modifique la
posicion fundamentsl.

Voz de mando: Pids a los lados - uno; dos;

Al uno; se mueve el pié izquierdo un pié hacis la iz-
quierda, manteniendo la direccion de su linea medisa;
al dos se mueve el pié derecho hacia la derecha en las
mismas condiciones.

La posicion fundamentsl se recupers a

la voz de :nJunten taslones - unoj dos; o bien Atencion

fir § Al uno se mueve el pié izquierdo hacia la lines
media, un pié, i al dos el pié derecho se acerca sl

izquierdo, juntando los talones.

29.Un pié recto al frente (recto & retaguar-

dia). Fig 2. %sta posicion se obtiene por el desplaza-
miento de un pié, a dos pies de distancia, directamen-
te hacia adelante (stras) i sin que ol pié movido pier=-
da la direccion gue tenfs en 1s posicion fundamentsl,

81 peso del cuerpo debe quedar distribuido icualmente

sobre ambos piéds,



Voz de mando: Pié izquierdo (derccho)

recto al frente (recto a retaguardia) -mer j

Se recupera la posicion fundamental en

conformidad a lo dicho en el parrafo anterior.

3Ca= Pies cerrados, un pié recto al frente

(recto a retaguardia). Esta posicion se toma a lag voces

de mando: Cierren piés - uno; Pié izquierdo (derecho)

rec to al frente (recto a retaguardia) - mar; Ambos

movimientos se ejecuten como queda dicho en los parrafos
26 1 29, Se advierte solo que, & medida que los alumnos
ganen en estabilidad, se hard que el pié en movimien=-

to bugsque mags i mas la linea medis del pi§ inmovil,

3l.~- Las posiciones anteriormente descritas
sirven de posiciones iniciales para e jecutar la elevascion
de talones. Esto se hace leventsndo 4mbos talones simultea-
neamente, lo mas alto posible, i conservandolos siempre
unidos, a fin de aumentar la estabilidad.

Voz de mando: Levanten talones = uno ;

El centro de gravedad del cuerpo debe moverse un poco hacisa
adelante inclinando 1lijeramente el tronco. 4 la Vvoz de

Bajen telones - dosjse recupera ls posicion iniciel.

De la posicion fundamentsl derfbense

tambien las posiciones:

32.= a)l A fondo oblicuo sdelante (oblicuo a

retaguardia) Fig. 3. Bl cuerpo sc inclines hacia adelante o

hacl= el lado que indique 1ls voz preventiva, a fin de que,
perdido el equilibrio, caige en direccion de la linea
lonjitudinal del pié de ese lado: el pié se saca oblicua-

mente i1 dé jase caer, sin hacer ruido, & tres pies de

distencia. La rodillas de 1s pierna en movimiento s

dobla de manera que, quede en la vertical o un poco



mes 2114 de 1a punte del pié; 1la pierns del pié inmovil
se mantiene estendida; el tronco i la cabeza se incli-
nan hasta gquedar en el planc de la prolongacion de la
pierna; ambos pies descensan ls planta en el suelo en
toda su estensionf

Voz de mendo: Pié izquierdo (derecho) a for-

do ——mES|
En vez de ejecutar el a fondo oblicuamente

sdelante, como queda dicho, se puede llevar el pie

gue se indigue a retaguardia. ¥n este caso, el tronco

se inclina en el sentido del pié inmovil i el pié

nombrado sale a reteguardia a tres pies de distancia.

Voz de mando: Pié izguierdo (der.) a reta-

guardia a fondo - mar;

Observacion. Para faciliter a los principian-

tes la colocacion de los piés, el profesor hard hacer
previamente un medio flanco.

33 b) 4 fondo recto al frente (recto & reteguar-

dia) ¥Fig. 4 La posicion se toma siguiendo las indica=-
ciones dadas en el nimero anterior, con la diferencia
gue el pié que se mande mover sale directamente al
frente o retaguardia. Los pies conservan en ests
posicion la direccion correspondiente a la fandamen=-

tals

Voz de mando: Pié izquierdo (der.) recto

a retaguardie) & fondo - mar;

34.- ¢) Pidg cerrados, & fondo rectc al frente

(recto a retaguardia) Fig 5 Despues de hacer cerrar los
pies en conformidad al parrafo 26 se mandard a fondo con
el pié que se indigue, movimiento cue se e jecutard segun

las instrucciones dadas en el parrafo procedente. Log



pies se mantendran paralelos, €S decir, saldran én

la direccion de la lines medie del pié en movimien=

to.

¥ s o Bk
Voz de mando: Cierren pids - uno j 2ié

izgquierdo (derec.) recto & fondo ( a retaguardia)

mar;

35 .= De cuslouiera de las posiciones a fondo
ge recupera la posicion, trayendo el cuerpo con
enerjia al punto de partida; se cuidard no doblar la
rodilla de le pierns en estension.

Voz de mando: Junten talones - mar;

o bien atencion - fir;

36.- Defectos: n los & fondos son comunes
los siguientes defectos:
l.,- E1 pié en movimiento no sale en
la direccion gue se indica o no se coloca en angu=
lo recto con el pié inmovil;
2= La rodilla de la pierna gue guedea
adelante se inclina hagia la linea media del cuerpo.
3.= Tl pié que queds utras apoya solo
su borde interno o bien el talon quede desprendido del
susloe.
4.~ La pierna de atras i el cuerpo no con-
servan la misma inclinacion.
5.0~-A1 moverse el pié que se indica
se arastra o se levanta demasiado.
6.~ Al recuperar la posicion fundamental
se dobla la pierna que hs guedsdo inmovil.
7¢= En los a fondos & retegnardia, no
se inclina el cuerpo lo bastante paras que el pié en

movimiento toque el suelo simultancmmente en toda



gu estension.

37e= Tanto en la posicion fundamental como
en las demas derivadas, se podrén colocar las manos

o los brazos en las posiciones que se describirén en-
seguida,

38o= llancs en ls cinturs. Las manos se

llevan hacis arriba i abrochan la cintura entre el
pulgar i el fndiea. por encima de la cresta ilface,

el dedo pulgar dirijido atras i los cuatro restantes,
Juntos, hacia sdelante. La articulacion del pufio se
mantendréd estendids i los codos dirijidos atras, de
manera qgue ol brazo i el antebrazo queden en el plano
de la clavicula, Debe evitarse cualquier otro movimien-
to del cuerpo.

Voz de mando: Caderas - Ty

La posicion fundamental se recupera a

la voz de: itencion - fir;

Los defectos en que pueden incurrir los
alumnos sl tomar ls posicion descrita; son: elevar los
hombros; al mover los brazos; colocar los brazos mas
adelsnte o mas atras del plano de la clavicula; en este
segundo caso, la presion que se hace sobre 1s rejion
lumbar, predispone a sumentar la inflexion de la columna
en esta rejion; los dedos quedan separados i sueltos el

abrochar 1s cintura.

39.= Brazos en flexion Fig.... El antebrazo

se dobla en la articulacion del codo, lo mag posible,

de jando el brazo inmovil i unido al cuerpo. La articula-
cion de la mano debe doblerse un poco, igualmente lag de
los dedos, los cuales se mantienen unidog i lijeramente

apoyedos en la parte esterna del hombro.

Voz de mando: Flexion de Brazog - uno ;

Fl movimiento se deshaco g la voz de

k_irazos BOATD o Heaas & Lidso ar o L



~ "I' i n Se
Observacion - Para ensefiar ggta posiclo

I 2 1.\. 1 1‘ ljonto
haréa que los slumnos hagan, al principlo, gl movil

con toda lentitud.
Defectos: Se levantan los hombros o se llevan
L4 .
hacis adelante; los omdoplatos no se mantienen inmoviles

durante el movimien*o de los antebrazos; el brazo se desy

_—

prende del cuerpo o se tuerce hacia adentro de—-manera
que las manos van a quedar frente al pedho.

Voz de mando: Flexion de brazos - uno!

40, - Brazos arriba (un brazo arriba).- La posicion

descrita en el parrafo anterior sirve de punto de partida
para la ejecucion de este movimiento. K1 braszo que se
indique o &mbos se llevan vertical correspondiente al hom-
bro. Los brazos deben qﬁedar completamente estendidos

gin flexion alguna en:ninguno de sus segmentos; los de-
dog juntos i1 las palmas de las manos vueltas hacis aden-
tro. Los brszos, en la nosicion final, dehen estar para-
lelos i las manes encontrarse a una distancia igual a ls
abertura de los hombros.

Voz de mando: Brazo derecho (izg.) ariiba dos!

o Brazos arriba -_dos.

4] .~ 5e obtiene la misma posicion final mediante

la elevacion de los brazos. Para esto, sc llevanllcnta-
mente los brazos estendidos por los costados (por delante)
hacia arriba, primero s ls posicion horizontal 1 despnes
a la vertical; al llegar los brazos al nivel de los hon-
broa debe hacerse la rotacion de ellos , a fin de que

las palmas de las manos queden vueltas hacia arriba i el

movimiento contin’ue sin forzar la articula~4om.

Vez de mando: Elevacion de braros por los

costados (por delante) - uno!




3o 3 biil
42, - Si se desea recuperar la posiclon fundamenta

Por los costados (por delante),

con lentitud, se manda:

bajen los brazos - dos. Los brazos estendidos se abren 1
lentamente hesta llegar al nivwl de 108 hombreos; a esia
' a abajo

altura, se vuelven las palmas de las manos haci
i los brazos contintien descendiendo hasta que lléguen
a lgs costados. ¥

La posicion fundamental se recupera, €ONn ProS—

teza, & 1a voz de: Atencion - eir! In este caso, 1lo0s

brazos se atrsen con fuerza abajo, vor el camino mas

corto, doblando law articulaciones del hombro 1 del codog
43, = Log defectos en quo suelen incurrir los saslum-

nos al tomar esta posicion son los siguientes: los omo -
platos mo jiran ni se lewantan lo suficiente, los brazos

no quedan completamente estendidos ni en el plano ver-
tical, las manos no esfén perfiladas ni vueltas una haciﬁ
otra, 1la cabeza se incliha adelante, se exajeran las infie-

Xiones de la columna,.

44,.- Brazos al frente.- lista posicion se obtiene
partiendo ée 1la pbsicion con los brazos en flexion.

Los brazos se estienden directamente adelante i se man-
tienen horizontales i1 paralelos con las manos vueltas uné
hacia otra i a una distancia igual a 1ls abertura de los
hombros; los dedos unidos; los hombros caidos i 1ijera-
mente llevados atras,

Voz de mando: En un tiempo - Brazos 81 frente +

Defectos: 1los hombros no se mentienen unidos ai

,
torax; los dedos se separan, especiaslmente el dedo gran-



e 1la
de gueda vertical; se exajera 18 ynflexion lumber d

columns.,.

45, - Brezos a los lados.- Ls posicion inicial para

1a de bragzos en flexion,

llegar a esta posicion es

Log brazos se estienden con fuerza horizontelmente hacia
afuers i se mantienen a la altura de 108 hombros i en

1 misme 1inea de &stos; los cuales se bsjan 1 se llevan
lijeremente atrss; las menos i los dedos estendidos i
juntos, con sus carss palmares vueltas abajo.

]
Voz de mando: Brazos g los lados - dos.

Defectos: vléase el namero anterior.

46,8 Manos al pecho.- Los brazos se doblan répidamen-
to sxkawmakimxs i se leventan de manera que queden horizon-
tales 2 1a slturs i en 1a misma 1{nee de los hombros, 106
codos empujedos hacia stras, las manos estendidas i en

la prolongacion del antebrago, los dedos juntos i esten-
didos, las palmas dirijidas sbajo, los pulgares tocando

1li jeramente el pecho. | |

Voz de mando: Manos al pscho -_uno.

Defectos: se levantan los hombros; los codos
no se mantienen los suficientemente echados atras ni a 1k
altura de los hombros; la cebezs se inclina adelante.

47, - Menos & la nuca.- Las manos se llevan con presk

teza hacia adelante por el camino mas corto, i se apoyan-
contra le nuca entrelazando los dedos; las palmes vueltas
adelante i los codos empujados atrss: la cabeza se mantibé
ne erguida i el pecho leventado.

Voz de mando: lonos g la nuca - uno!

Defectos: lacebess 1 los codos se llevan adelan-
te; la articulacion delsaxk mano se dobla de manera que |
no quede en la erticulacion del antebrazo. La posicion %

manos sen la nuce debe usarse con precausion sums. so
' -




roie S8in
bre todo tratandose de nifos de ?T1D01?iﬂntes' 1

. ma<4
este ciudsdo es fécil producir o aumentar 1as deformad

ciones que con ella tratamos de correjir. 5i & pesar jﬂ

i
de las corrccciones del profesor los defectos porsistdh
este movimeitno debe dejarse para hacerlo cuando los
alumnos tengan mayor preparacion.

48.- La nsocion fundamental se recupora en

un solo tiecmno de cualquiera de las posicionss descéri-

tas, a la voz de: Atencion - fir! Psra hscerlo en dos

tiempos habra que advertirlo asi en la voz de mando, ©

bien, se manda: Brazos sbajo - mar, #l1 primero ticmpo 8

se colocan los brazos en flexion, i al segundo, se llGJ
ven a les codbados.
49.- Cuéntese tambien entre las posiciones
derivadas d& la fundamental de pié. las nosiciones en
las cuales el reco del cuerpo gravita sobre un solo
pié. (V8anse los nimeros. 291, 293, 297, a 302,
50,- Igualmente son derivadas de la fundamentsl
de pié las posiciones con apoyo al tronco va sca late-
ral o dorscl; las posiciones en que las manos toman a=-
Poyo en un aparato para la ejecucion de algun ejerdicio,
V6anse 108 NOMETOS...evvosae.e
.- Son deriva .das de la posicion las actitud
des que resultan despues de ejecubsr un ejercicio simp
de tronco de cualquiera de las posiciones descritas. 3
Véanse los nlemros 117, 121.
52.- Los defectos que se indican a continuacim
son los mss comunes en la posicion fundamental de vie
i en las posiciones que de ells se derivan: los piés
no conservan 1la abértura de éngulo recto ni la desvia-
cion conveniente de la 1inea media de 1a base; el peso

delcuerpo no se distribuye igualemante sobre los miembm



inferiores; las rodillas suelen doblarse sun en aque=
llas posiciones en gue la rijidez de la articulacion e¢
de rigor; las csderss se proyectan adelanto; se axaje=-
ra la inflexion lumbgar; se sumenta el doblez de la en}
corvadura dorsal; los hrazos se pegen con rijidez al cos-
tado, formdndose en la srticulacion del codo un An-

gulo mas o menos pronunciado; los hombros se tiran demg=
siado atras; la casbeza se inclina sdelante; se exajeraj
en jenersl, la contraccion de la muscuoatura, defecto E
fag¢il de conocer por ol abultamiento del torax, por

la rijidez de la tenida i por la irregularidaed de la
respiracion.

036~ La colocacion de las diversss

partes del cuerpo en la posicion fundamentsl en suspen-

sion es la misma descrita en la posicion de pié (ng 21),
sal¥o que el cuerpo todo se encuent¥s levantsdo del

suelo i el peso grevitas de los brazos, log cuales sé a-
fiamzan a un aparato por ls contraccion de los nisculos
que edmerran los dedos. X1 cuerpo debe encontrarse esten-
dido en todes su lonjitud; los brazos deben estar iguelméh-
te estendidos i las manos aforradas & un aparato, de ma-
nera que la distencia entre ellas sea igual o poco mayoﬂ
gque la sbertura de los hombros. E1 modo como se e mpu-

7a el sparéto depende de la forms de éste; 1a empufiadurs
es distinta en la barra, en las cuerdas, en las escalerss,
sean estas verticales, paralelas u oblicuas. La cabe-

za debo estar un poco mas levantada que en la posicion

de pié 1 1a vista dirijirée arriba. La boca mantenerse
cerrada i la respirucion debo sger uniforma, lenta i

profunda.

B84.- Le suspension, posicion fundsmen i-

L
tal, ejecutese con tres empufaduras diversas: gon lag



s hacis
pelmasdelas menos hescia adélsnte, con las palmas hea

atrss i con las palmss vueltas una hacis otra.

55, = Los defectos mas comunes que Sue-
len notarse en le posicion fundamental que estudiamos i
en las que de ella se derivan, son: las manos no aferran
el sparato a la misma altura ni de manera que quede una
al frents de la otra; l= cabeze se incline adelsnte o

no se lleva lo bastante srriva i atras; las piernas se
doblan en la rodilles o se llevan con exajeracion atras

& veces adelsnte; los piéslse separan RRRXBXRIRYRRIVR
mtrasxaxgegasxy i pierden la direccion que corrosponde

a la estacion normal delhpiég =

560~ Los speratod en que se ajécut&

la suspension son barras, escalas de diversas clases,
~escaleres mural, cuerdas,pérchasletc. Las posiciones
derivadas de estas posiciohes fundamentales son: en
Jenersl, ejercicios pertenecientes al grupo de suspen-
siones; por eso se describiran en el ca&pitulo corres-
pondiente, paj.....

57, - En 1a POSICION FUNDAMENTAL SENTA-
do el tronco debe quedar derecho 1 a plomo, descansando
igualmente los dos esquioneé sobre el Bn sparato bsstand
te alto pare que los piés toguen el suelo en rods su
estension por su estension por su cara palmar; las piler+
nas deben quedat vertidales las rodillas juntas i los m@s
los horizontales, los talones se mantendrén unidos, 1la
cabeza erguida, los oméplatos, los hombros i1 los brazos
en la colocacion correspondiente a 1la posicion fundamen-
tal de pié.

58.- Der{vanse de esta posicion 1las
posiciones en 1ss cuales lss piernas estendidas tocan

el suelo, y= sea con 1los tslones B0los, 0 por su narte

posterior en toda su estension: 1a rosicion sentedo

c



con las piernss separadas; la posicion 2 caballo i la pa-

sicion con las piernas cruzadas.

59.= Lgtas posiciones, que s¢€ descri=
biran mas sdelente, pueden modificarse mediante 1a colo
cacion de los brazos en algunss de las posiciones des=

critas.

60,- ILa POSICION PUNDAMINTAL DECUBITO DORSAL TENDIDO
es squella em gue el cuerpo descansa horizontalmente
apoyando &a parte dorsal sobre el suelo O un aperatoe,
desde 1a nuca al tslon. Lespiernas, los piés i las
manos deben mantenerse en ls actitud correspondiente
a2 1a posicion fundamental de pié.

Les pogiciones derivadas se
describiran el tratarse de los ejercicios gue en ellas

se ejecuten.

61.- Em 1a POSICION FUNDAMTNTAL DE RODILLAS el cuerpo
descansa horizontalmente sobre las caras anterioresde
las rodillas, la cara anterior de las piernas i1 sobre
la punte de los piés; el tronco se mantiene dereého,
aproximandose lo mas posible a la colocacion que sus
diversos segmentos tienen en la posicion fundamentsl
de pié. Le colocacion de los piés puede variar entee
el apopyo por su cara snterior o solo por los dedos en

¥lexion.,

Se derivan de esta posicion fundamentsl:



62, - La posicion con las rodillas separadas

se diferencia de la fundamentsl en que les rodillas se
[
encuentran a2 la distsncis de un pie una de otra.

65, - La nosicion con una rodilla en tierra

se diferencia de la fundsment,) en gue solo una rodilla
toca el suelo. La pierna del lado contrario encuéntrase
doblada, Fformando &ngulo recto en las articulaciones
coxofemoral 1 de la rodilla. La plerna cae vertical; el
pié se apoye en toda su estension por su cara plantar,
manteniendo 1la colocscion gue corresponde a la actitud
normal de pié; el tslon debe encontrarse a dos pids mas
adelante de la rodilla en apoyo.

64.- Por 1la colocacion de las msnos en las
diversas sctitudes conocidas, se obtienen nuevas pogicio-
nes que seram descritss en el cepitulo cormespondiente.
66.- Los defectos principsles que se notan
en esta actitud son: se doblan los muslos sobre las pier-
nes, se exajera la inflexion lumbsr de la columna; las
demas incorrecciones que se noftan en el ftronco i 12 ¢f-

beza en la posicion de pié.

I1l, DE TL03S EJERCICIOS,

CRASIFICACION DE LING.

676~ Para describir en detalle los sjercie-
cios que se ejecutan'en las posiciones estudiadas en el
parrafo anterior debemos sl mismo tiempo, agruparlos en
series que correspoanden & una clasificecion racionsl,

La clasificacion adopteda en este Menusl es la hecha por
P, I, Ling, el creador de l= Jjimnasia cidntifica. Lag
razgones que nos han novido pars seguir al ilustre sueco,

se encuentran en el capitulo III,



o Las series que abarcen 108 ejercicios q

gque comprenden la jimnasia educativa son:

la. Ejere;c:OS de Orden;

2a. -"a preparatorios;
38. e fundamentales;
4a, <" de aplicacion.
68.~ Los cjercicios de Orden tienen por ob-

jeto arregddr los jimnastas del mejor modo posible, & fin
de que pueden ejecutar los diferentes movimientos con 1li-
bhertad 1 sin molestar a sus camsradas, i de colocarlos de
modo que el instructor o profesor pueda tenerlos facilmen-
te bajo su vista para correjir las posiciones defectuoseas,
si éstas se presentan en el curso de la leccion.

Lg sccion de estos ejercicios es esen-
cialmente disciplinaria.

Los ejercicios de 6rden se sub-dividen

en gruros de alineacibnes, flencos, degsplazamientos cortos,

i desplisgues.

69, ~ Los ejercicios preparatorios, como su

nombre lo indica, son ejercicios sencilles destinados a
desentorpecer la musculatura, activar progresivamente la
circulecion i la respéracion i preparar al individuo pears
que haga con provecho los ejercicios que ccnstituyen la
leccion normal de Jjimnssia,
latos ejercicios figuran siemnre al

comienzo de la clase I son como uns leccion completa gun-
que de intensided peque®a., Los ejercicios vpreparatorios
encierrsn las posiciones descritas en el parrafo antarior
de este capitulo i movimientos simples de ls ostremidsdes
de la cabeza i del tronco. Se ejecutan siempre gin ausi-
lio de aparato alguno.

La ejJecucion correcta, orecisa 1 con

L
énimo de estos ejercicios, predispone favorablemente i



B2 1 alumno haga con
ejerce una influencis decisiva para que - a.Lumn 6

o p i
enerjfa i ardor todos sus ejerciclos Jimnasticos.

70.- Tos ejercicios fundamentales gorman el

esquema casi total de la leccion i coustituyen el conjunto
de posiciones i movimientos considerados necesarios para
atender el Cessrrollo muscular arménico i al perfecciona-
miento fisidlojico del imdividuo.

As! como los ejercicios prepsratorios
sirven de base pars le ejecucion de los fundamentales, 68~
tos, a su vez, constituyen le preparscion rascional para
los ejercicios que forman ls Jimnasia de aplicacion.

Los ejercicios fundementales constitu-
ven por 8i solos ls jimnasia jeneral, i se dividen en gru-
pos o Tamilias segun su importancia figioldjica. Hstos
son; segun ls claﬂificaciunzde Ling.

la. Bjercicios destinados allevar la
corriente sanguines hacis los miembros inferiores, ejerci-

cios de pilernas o derivativos;

w
2 . lLjercicios de estension de la co-
lumna vertebral destinados & correjir las inflexiones exa-
jerades del raquis i & dar sl cuerpo una actirud normal,

ejercicios de estension dorsal;

3°. BEjercicios destinados a dilatar
la caje toraxica & a aumentar la cegpacidad respiratoria,

ejercicios de susvension;

4°. BEjercicios destinados a discipli-
nar el sistema nervioso i a educar 1la nusculsturs a cue
.
este siempre lista nara restabilecer el equilibrio a penas

el centro de gravedad oscile, ejercicios de equilibrio;

52. Ljercicios destinados a fortificar
los musculos dorsales con ol objeto de llevar log hombros

atras i proyectar el necho adslsnte, ejercicios paras los

misculos del dorso, fijsdores de los omdplatos i nuca:




62. Bjercicios destinados 2 fortificar

i 18 her-
los misculos abdominales; con el objeto de eviter las

o ¥ 0
niss 1 prevenir la obesidad, ejercicios pars los musculos

ebdominsles;

me, Ejercicios destinados a dar flexi-
bilidad al tronco i a desarrollar los musculos latersles,

ejercicios paras los musculos laterales;

8°, Ejercicio s destinados s dar re=-
sistencia contra la fatiga i a desarrollar las cuslidades
viriles, voluntad, enerjis coraje, sangre fria , etc., &~

Jercicios de marchs, locomoeion, juesos, carreras de velo-

cided i fonde, saltos, ejercicios todos de utilidsd prac-

tica inmediatai

9°, Ejerdicios destinados a ejercitar
los drganos de la respiracion a fin de que, puestos bajo
el dominio de la voluntad cumpnlan mejor su papadad i de de-

puradores de la sangre, ejercicios respiratorios.

Los ejercicios de esta serie bien di-
rijidos tienden ademas, = correjir los defectos i a hacer
desaparecer log malos habitos que perjudican al perfeccio=-
namiento esterno del cuerpo. [In una palabra, son los ele-
mentos con los cuales se obtiene el individuo la belleza
fisiea, entendiendose por estos no 1la regularidad de las
linesas de la cars, sino la virilidsd junto a 1la pureza de
los contornos,

& T Los ejercicios de splicacion tienen por

objato enseflar al individuo a mediw i conocer sus fuerzas
a fin de que no 2las malgaste inutilmente, enseffa a coor-
dinar los movimientos de manera que cada uno pueda produ-
cir el meximo de trabajo con el animo de gesto de enerjia

L
muscular. DLstos ejercicios completan la educacion f{sica

i ostan constituidos por los deportes, el volteo, los escag
lamientos la natacion, el tiro al blanco los saltos de obs-
técilos sin srmes primero 1 despues con ellag i ademas equip

nilitar.
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CAPITULO VIII.

Descripeion de los ejercicios clasicos 08

la jimnasia cducativa.

4A ., EJERCICIOS DE ORDEN.

72.- Estos ejercicios consisten en foruaciones,
alineaciones, flancos, desplazamientos cortos 1 desplie=-
ges destinados a facilitar la ejecucion de los ejerci=-
cios jimnisticos propiamente dichos, el trabajo i viji-
lancia Gel profesor.

1.~ Formacicnes.

734 Log aluuncs se colocan en una, dos o tres filas
segun el nlmero 1 el espacio de gque se dispone para hacer:
ejercicios. Por regla Jeneral, se forman en una fila si

hai wénos de veinte alumnos, en dos filas si la eifra al-
canza a sesenta 1 en tres si el nGmero es mayor.

& Formacion en una fila.- El1 profesor llamard

el alumno mas alto de la clase o Ge la seccich a su car~
go i lo haréa cclocarse a su frente, a 80 centimetros de

distancia. Colccara en seguida a los restantes en una fi-

Q

la por o6rden de estatura., La distancia entre un alumno i
otro serf la correspondiente al ancho de una mnano, medi-
da entre codo & codo.

Voz de mandot: fEn una fila - de carrers mar!

(chen).

7850w LLémase formacion de frente o en linea la gue

resulta de coloear los alumnes uno al lado de otro, i fore

mecion por el iienco cvando uno esthd detris de otro.,

76.~ Numervcion de 2 dos, (tres). mwla numeracion
1

se hace en la formacion de frente o por el flanco. A la

voz: De & dos, (tres) e numerarse! el primer hombre
% ___‘__—--—-.-_— ¥ Sy

pert' 3
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de 1a derecha (guia derecho) vuelve la cabeza con rapl

. . S il ¢ vuel=-
dez a la izguierda i dice uno, despues de 19 cual

ve rapidamente la cabeza sl frente; el segundo hompre

nacia la izouierda procede de igual manera 1 dice doS,
el que sigue dics unmo (tres), el siguiente dos (uno),etec.
77 0= Formacion en Gos filas.- Para hacer esta for-
macion se numera primero el peloton o la seccion de a.

dos i se mande: En dos filas-mar! Los nameros dos hacen

con presteza un paso oblicuo atras i a la derecha de
suerte de guedar colocados detras del nlGmero uno. La dig=-
tancie entre una fila i otre es de 8C centimetros.

78 ¢ Para passr a la formacion en una fila, se

manda: En una fila - mar! Los hombr?!de gegunda fila,con

un paso oblicuc al frente, llenan los intervalos gueda~

79 .= Si la formacion én dos filas esta unida i
desde estz colocacion se desea formarluna fila,se emplesa
la misma voz de mando del nGmero anterior i entoances to=
dos los hombres, ménos el del ala derecha de primera f£i=-
la, jiren & la izguierda i dan los pasos necesarios, de
modo que de hilera/a hilera quede un poco menos de un pa-~
so de distancia. Los hombres de ¢rimers fila hacen alte
Jiran 2l frentej los de segunds llenan loe intervalosg
quedatos en primera fila. Si el nlmerc de ﬁcmbres es im=
par, quedara sin eubrir el puesto de sezunda fila de la

penGiltime hilera (hilera hueca)s.

w

s Formacion en tres filas.- Se hace previamen—

te la numerscion de a tres i se manda : Por la derechs

— —

&n tres filas - mar! El primer hombre del ala derechsa

queda firme, i los dGemas, volviéndose (jirando) a 1a de=

recha marchan a golocarse en hilerasij de & tres. Los

4] Gade 4&; PO TR SO ot niilly

K A /awa/ L5 R
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nfmeros unos quedan en primera fila, los dos en SegH

i los tres en tercera. Las distzncias entre las filas €8

i

ndicuda en el numero &= tow, i la distpnels entre

pde

la
uno i otro individuo es la sefalada en el numero ?4..

La formacion en tres filas se hace tambie
desde le formaecion de o dos. Numeredas de a tres las hi=

leras ge manda: Por la derechs en ires filas ~ mer! El

primer hombre de la primera fila del ala derecha gqueda
firme, el de segunda fila de la misms hilera da un paso
alras. Lecs demas, volviéndose (jirandeo) hacia la derecha,
marchen & formar las tres filas de la manera siguiente:
el hombre de primere file de la hilera par se coloca en=—
tre los hombres de leX hileraX uno i el de la segunda fi-
lay entre los hombres de la hilers tres. La distancia en=-
tre las filasg i los individuos es Le gue se indica en los
numeros 74 i 77. Si el nhmero de hombres no fuese sufi-
ciente para llenar todas las hileras la pentltima gqueda
sin completarse (hilera hueca).

31.~- Para recuperar la formacion en dos filas se

mande ! Por la derecha e

gos filas = mary E1 primer hom=

bre del ala devecha de primera fila queda firme i el 30.
de la misma hilera da un paso al frente. Los demas Ji=-
ran a la izguierda 1 marchan lo necesario pars ocupear su

antiguo puestu en dos filas.,

2.= Alineaciones.

82, Alineacion en linea.- A la voz de: Aline-arse!

todos, a escepcion del o de los hombres de la primera hi=-
lera de la derecha, vuelven rapldamente la cabeza a la de-—
recha sin descomponer 1ls posicion de los hombros i buscan
la linea de modo gque puedan ver 1la parte alta del pecho

Qe todos los hombres de la misma fila hasta el estremo dd



ala.

La alineacion es correctz siempre aue ces
rrando el ojo del laéo del movimiento de la cabeza,pue-
da el individuo wver todos los hombros en aguella diree-
¢icn, i cerrando el otro njo divise solo el pecho de su
veecino inmediato. Divisando menos, debe avanzar con pa=
gos cortos i rédpidos, divisande mas, debe retirarse sin
deseomponer la posicion del cuerpo, hasta cgue esté ali-
neado.

Le distancia entre un individuo i otroc es la
seﬁa}ada en el nimero my.

No debe permitirse jameas gue un ndividuo mal
alineado corrija esta falta, moviendc solo el troneo ha=-
cia adelante o atras, sino exijirse que avance o retire
los pies.

Correjida la alineacion por el profesor, se
manda: Vista al=fren!

. La alineacion se hace siempre por ls derechsa.
Si se‘desea hacerla por la izeouierda o por el centro, ha-
bré oue advertirlec en la voz preventiva.

8% = Alineacion por el flanco se hace a l: voz de

Cubrirse! El primer hombre o la primers hilera gueda fir-
me i el resto de la formacion se coloeca detras, de mane-
ra de quedar oculto por el gufa. La distancia entre un
individuo i otro es la que correspondGe al largo de los
brazoes.

844~ Alineacion & mediz distancia, distancis de

un veso, &oble distancia. La aline-cion que se indigue

se cfeetlia a ias voces de: Medis distancia alinéﬁgse! o
7

Distancia de un vaso alinégrse! o Poble distaneis 8li-
: 2

nearse ! El primer hombre 5 primers hilere queda firme.
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Los demas jiresn i marchan en sentido opuesto &l de la
alineacion conservamdo siempre la vieta dirijida hacia
¢l guia; cede sujeto o hilera hace alto i frente calcu#
lando la &istzrpcia necesariz. Los hombres de primera Ii=
la dirijen la viste 2l lado de la alineacion i colocan
1a meno correspondiente en la cintura pars la media dis-
tancie, levantan el brazo para la distaneia de un paso
¢ abran swhos brazcs para la doble distancia. El contac=-
to de los eodos se busea en el primer casc, las puntas
de los dedos deben toear el hombro Gel compafiero vecino,
en el segundo, i el contacto de ambos brazos, en el ter=-
cero. Dsiatneiados asi se alinean como queda dicho. LOS
hombres de segunda fila se eolocan Wdetras de los de pri-

K .
mera sin mover sus brazos i miran tembien hacis el lado
de la alineacion. Correjida é€sta, se manda: Vista al~fren!
Las cehezas se vuelven eon rapidez al frente i se hajan
los brazos sin hacer ruido al costado.

Fota.=- La alinecacion puede hacerse a mayocr

disteneia a la vcz de! Con x pascs de distencia aline-ar-

e! El movimiento se ejeeuta en ceconformid=zd a lc dieho
enteriormente con la diferencia de gue en este caso la
distaneies se toma al cdlculo, sin levantar los brazos.

854~ Se recupera la alineacion normal & la voz des

Aline - arsel! ELl peloton o la seccion jirz i marcha ha-
cia el ladc de la alineacion, volviendo eada individuo

& su puestc primitidvo.

86. - 3.~ Jiros & vié firme.

pratédndose ‘de nifies o de principiantes, 108

e B n g1 neg ) -
E ’ ie y F uﬂ --e._uen‘-) Sau]-to a. 1&8
jirUd se hﬂce. E. & cumlcnzo con vo

ces de mandﬂ¥ue sirven para ejecutsr los jiros reglamen-

tarios.
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87.- Flaneos.- Voz de m&ndo:_ﬁ_&g.gﬁ-
iz-guier! A la voz de ejecuecion se earge el cuerpo sobre
el talon del pié corresrondiente al lade hacia el cual

se efeetuard el jiro, al mismo tiemno cue se hace pre-
sion sobre la punta del pié del lado eontrerioc. Simul-
tdneamente que se levanta la punta del pié del lado del
Jiro i el tilon del otro pié, se ejecuta un cuarto de
Jiro sobre el t:lon correspondiente, sin doblar la rodi=-
Ila. El pié Gel lado opuesto al jiro ayuda al movimien=~
to eon la punta z2poyada en el suelo, cuadréndose con fire
meze despues de haber jirado 90 grados. Leas eaderas i los
hombres toman le nueva direccion al mismo tiempo gue los
piés.

88 = Media vuelte.- El movimiento se hace jirardo
180 grados por la izguierda (dereeha) sobre el talon del
pié izquierdo (derechc) i la vpunta del pié derecho (izg.)
El frente queda donde se tenfa la esvulda. Le medis vuel-

ta se efectda en la misme forma gue el flaneos« La voz de

mando es: Media=-vuelt! para jirszr a la izquierda i Por la

derecha medie-vuel! para hecerlo 2 ls derechas

4.~ Desplazamientos,cortos:
Fescs, jirvs i pasos.

89, = Desplozaniento al frente (atras (a retaguar-

dia)) eon un paso, meximo tres pasos. Voz de mando: Un

peso o dos (tre

17}

) pasos al frente (atras)-mar! A 1a Voz

de ejecucion, el alumno de el ndémero de pasos indicados
en la dirececion gue se €sprrese en la voz Preventiea, al
compes del paso regular, deteniéndose con prontitud al
dar el dltimo paso, sin otra vog de mando.

- Dean]eqsa T -~ < preonaet 5 I s -
9e. Desplazemiento lateral eon UBo 1 008 PaSOS.

Voz de mando: Un BESO o @

2f z2sos al eostado derecho {(iz)=

| - i i
mar: A la voz de ejecucion se lleve el pié derecho (izqg)
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: i g ia de
estendido, con la punta dirijida abajo, la distancis

un paso directamente hacia la derecha (izquierda); inme-
diatamente se mueve el otro pié al copumas del paso Tre-=
gular, se juntan los talomes i se dejan caer sin ruido.
S8i hubiese gue dar dos pesos de costado, se ejecuta uno

en pos de otro como gueda dicho.

91.~ Jiro en combinacion con uno, maximo tres pa-

sos al frente (atras) i jiro en combinscion con uno, mé-

ximo dos pasos de costado. El movimiento se ejecuta ha-

ciendo uno en pos de otro, i en conformidad con lo dicho
en lcs ntmeros respectivos - Ejemplos de algunas voces

de mando:?

A la izoguierda tres pasos al frente = mar!

Por la derecha media vuelta un paso atras - mar! Media

vuelta un paso al costado derecho - mar!

92. = Para ejercitar los alumnos en los movimientos
descritos en los nlmeros 89 a 01 conviene que al princi-
pio cuenten fuerte cada uno de los tiempos i despues eje-

cuten los movimientos en silencio, Para el jiro se diré

unolal momento de cuadrerse i para los pasos uno!, dos i
tres! El alto no se cuenta a fin de obligarlos a cuadrar-

se con rapidez i enerjia.

93, = Los ejercicios coreespondientes az los numeros
89 a 91 son ejercicios disciplinarios 1 suy ejecucionﬂg
acostumbraj a los alumncs al sentimiento del compas. Ham
ciéndoles igualmente a uno i otro lado, adiestran a los
alumnos para gue obedezcan con securidad i simultaneamen~-

[ ]

te, ejercitan la atencion i el érden. Estos ejercicios se

colocen al principio o al final de 1sa leccion o bien se
intercalan cuando se nota que los alumnos estan desaten=

tos 0 necesitan ser estimulados.
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5. Intervalos; despliegese.

G4.- Abrir intervalos en la formacion en lines
con numerscion de a dos i en uns tila. Voz de mando: El

dos (uno) abra intervalo - mar! El nfimero que se indique
da dos pasos al frente.

Se cubre intervalo a la voz de: El dos (uno)

cubra intervalo = mar! El nftmero indicado recupera su

puestb o entra en una fila, movién@ose igual cantidad
de pasaes que al abrir intervalo.

Tambien se puede abrir i cubrir intervalos
indicando el nhGmero de pasos gue debe dar el alumno dque
se mueve. Ejemplos:

El uno un paso al frente (atras) - mar!

El uno con un paso (dos pasos) abra intervalo

El uno un paso al frente, el dos un pasgso a=-

—— ——— i —

tras - mar!

El uno i dos cubran intervalos - mar!

95 4= Abrir intervalos en la formacion en linea

con numeraciom de a tres i en una fila. Este movimiento

se hece siempre haciendo que salgan los. nfimeros uno i

—

tres; el dos permanece inmdvil. Voz de mando: E no un

—_— E

=

paso al frente, el tres un paso atrag - mar!

A la voz de: Uno ikres cubran intervalos-mar!.
| |
los nlmeros gque se indican recuperan su lugar en la for-

macion en linea.

96.= Abrir intervalo en la formacion por el flan=

€O con numeracion de a dos i en una fila. El

— ———

movimiento

se efectla haciendo que los nfmeros dos (uno) (uno i dos)

den un peso de costado. Voz de mando: Nimero dos(uno) un

paso al costado der

echo (izouierdo) - mar! o bien: El uno
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couierdo, €l dso un paso al cost

! —
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g : 1 1
A Ya voz de: El dos cubra intervelo mar: O

)

1 dos un paso al costade izaquierdo - mar! o El uno un

— — — —

peso 2l costado derecho i el dos un paso al costado 12Z-

guierdo - mar!, los ntueros indicados entran a sus pues-—

tos en la formacion.

o7 = Abrir cubrir intervalos €n la formacion por

A
1
-—

el filanco con numeracicn de a tres i en una fila. Se pro-

cede como queda dicho en el oérrafo;zyjri a las voces de:

£ -

El uro un paso al costado izguierdo, el tres un paso al

costado derecho - mar! Uno i tres cubran intervalos-mar!

98 .= Aumentar la distancia entre dos filas en la

formacion en liena. A la voz de: Con x pasos abran las fi-

las - mar!, la primera fila se desirende de la segunda,
dando al frente el numero de pasos gue se indigue, al com=
pas del paso re_ular. Se recupera la formecion primitiva

a la voz de: Cierren las filags -mar! La segunda fila se

acerca 2 le primera emn igual nUmerc de pasos.

99, - Aumentar la distancia entre las filas en for=

macicn en linea, ¢n tres filas., A lz voz de: Primera filea

e ]

dos (tres) pasos al freante, tercera dos (tres) pasos atras-
mar!, se sepmran las filas que se indican en conformidad
con lo dicho en el nimero.d/..Las filas se juntan siguien-

do lo dicho en el numeroc anterior.

100.~ Aumentzr le distancis entre dos filas en for—

macion por el flanco. A la voz de: Con un (dos) paso de
i i e | o ——— ———

costado abran las filas -mar!, los individuos de primera
fila dan un (dos) paso al costado izquierdo (derecho) i

los de segunda fila, un (dos} paso al costado derccho (iz).
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. | jun £i-
A 1a voz de: Cierren las files =—mar!, se juntan las

-

las dando .cada una un dos pasos en sentido inverso.

101.- Aumentar la distencia entre las filas en for

en tres filas. A la voz de: Con dos

—

o
[
AT
~
e
o

-

macion nor el

pasos abran las filas - mar!, la scgunde fila permanece

inmévil; la fila cue estd a la izquierda de la segunda
fila, da dos pasos al costado izquierdo i la que estf a
la derecha, dos pasos a la derechq;/égpformacion primiti-
va se recupera.cﬁmc aguede dicho.

102.~ El profesor elejiréd la formeacion i despliege
que mas le convenga de los descritos en los ndmeros pre-
cedentes, tomando en cuenta las condiciones de local,los
ejercicios que tenga en la leccion i la cantidad de alum-

nos. .

103, - Cuando se ha conseguido cierta seguridad i
La_-
destreza en »etwodowaicics—de ejecucion de los desplieges

separadamente, el profesor puede reunir los movimientos

eén una sola voz de mando, como por ejemplo?

En la formacion en linea i en dos filas con

do

—

numeracion de

&
— e

n

Con tres pases abran las filas, el dos un paso

2l frente - mar!

El dos cubra intervalo i cierren las filas-mar

© bien: Por la derecha abran las files,

el uno un paso al

costado izquierdo i el S pe - ]
A dos un passo al costado derecho -mear

—_—
Por la derecha = ran las filas el dos un peso

al costado izquierdo - par! El dos cubra intervalo i cie-

rren las filas - mar! o bien: Por 1a izquierda econ tres

Pasos abran las filas,

el uno sale 2 1la izquierda i e1

— m———

tres a la dereche - mar! ete..
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104, - Despues del despliege i de abrir inter
" -
’ eré
i antes de comenzar los ejercicios, el profesow mand

reetiticar la alinescion por el flanco & la voz de: Ou

brirse!
B. EJERCICIOS PREPARATORIOS.
105.= Dentro de la denominaeion que eéncierrs el ti-

tulo dado a este pdrrafo, se comprenden las posiciones i-
ejercicios sencillos de brazos descritos en el Capitulo
VII i los ejercicics gue se deseribirém & continuaeion.
Como se ha dicho antes (paj. )y estos ejereicios sir-
ven.de introduccion a la leecgion normal i preparan al Jim-
nasta para aprovechar mejor de los ejercieios jimndsticcs
propiamente dichos.

1. BEjercicios de pierneas.

106. - De pié (Pies seoarados) (caderas) - elevacion

de talones i flexion de las rodillas.- Fig..... La nosi-

eion con los talones levantados se toma en confornidad a
lo dicho en el pdrrafo 31. La flexion de las rodillas se

hace a la voz de: Doblen rodillas - dos! Las rodillas, di-

rijidas hacie afuera, se doblan lentamente hasta que el
muslo forme con le pierne un dngulo recto; el tronco se
mentiene recto, inmévil i vertical. La estension se ejecu~-
te 2 la voz de: Arriba - tres! Las rodillas se estienden
eon lentitud, sin gue el euerpvo vacile, haste que las pier

nas obtengan toda su estension, Se recupera la Posicion

fundamental a la voz de: Baien talones - euatro! Los ta-

lones esen sin hecer ruido,

2. Ejerciciovs de brezos,

107, - Estensiones de braz

O8 en diversas direcciones.-
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De cualquiers de las posiclones de brazos descritas 6@
pueden llever, previa la dlexion, a otre correspondien-
te. Las voces de mando son las indicadas en los phrra-
tos respectives, pirrafos 39, 40, 44, 45, 48.

108.= Brazos stras.- Fig..... Este wovimientio se
ejecuta en dos movimientos. Al umo se hace 1z flexion

de brazos, como queda dichogy al dos se estienden los bra-
zos ¢on rapidez i1 fuerza abaje i se llevan atras lo mas
posible, sin levuntar los hombros; estoe se mantienen
enidos 1 los cmdplatos adheridos a la cara dorsal del
téraz; las amnos en e¢stension i en la Linea de prolonga-
¢ion del antebrazo, sus caras palmares vueltas unas ha-
cia otra i a una distancia igual a la correarondiente
entre los hombros; los dedos Juntos i estendidos.

Voz de wmando: Brazos atras - mar!

8e recupera la posicion runda-;ﬁtal a la voz
de: Brazos sbajo-mar! en conformided con el nimero <&,
100, -~ Lenzamiaento de brazos.~ Fig..... S8irve de po-~
sicion inicial para la ejecucicn de este ejercicio la des-
crita en el nimero 46. El movimiente correspondiente a est
te pérrafo se hace & ls voz des Lanzamigntc de brazos -~
ol dos!

Al ung se lanzen log brazos con fuerza, hori-
sontalmente i atras, lo mas posible, evitando llevar los
hombros i cabezs adelante; al dos se vuelven los sntebra-
Zos a la posicion inieial. Be recurera la posicion funda-

mental en conformidad a lo dicho en el niimere 48.

110.~ stension asimétrica de braszos, arribe i aba-
Jdo sisultanesmente. Fig.... La posicion imicial es la de

brazes en flexion, gue se obtiene a la voz de mande 1 en
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conformidad con lo dicho en el nimero 40. La posicion
final se obtiene llevando los brazos cada uno en la di-
receion que se indique, el izquierdo (derecho) abejo i

el derecho (izq.) arriba. Cada brazo debe iener la colo~-
cacion correcta gue le corresponde, como gueda dicho en
el nGmero 40. El cambio se efectta a la voz de: Cambien -
uno! dosl!

111.- La estension asimétrica puede hacerse varian-
do la direccion de los brazos, uno arriba i el otro al
frente o uno al frente i el otro al lade, etc..

112.~ Torsion de los brazos.- La posicion inicial
se toma en conformidad al nfimero 45. La trosion se hace

e la voz de: Torsion de los brazos - uno! des! Al uno se
vuelven los brazes, completamente estendides, de manersa
que el dedo chice se mueva hacia abaje, adelante i arri-
ba hasta gue la palme de le meno mire directamente arri-
baj; al dos los brazos hacen el camino inverse i se recu-

pera la posicion inieial.
8. EJERCICIOS CON LA C&BEZA.

115.- De pié - flexion de la cabeza atras (adelen-
te) Fige.... El movimiento se hace en dos tiempos. Al umo
se dobla la cabeza lentamente haeia atras, lo mas posi-
ble, llevando el menton directamente atriba (abajo). El
movimiento debe localizarse en lag vértebras cerviceales
superiores. Al dos se recupera la posicion inicial.

Voz de mandot Flexion de la cabeza atras -
(adedante) unel Arriba - dos!
114.~ Torsion de la cabeza.- Fig....

La cabeza se tuerce laﬁtamento a la izquier-
da (derecha) lo mas posible, sin modificar 1a posicion

de los hombros i evitando inclinarla en algun sentide. Se
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recupers la posicion fundamental heciéndola recorrer un

camine inverso.

Voz de mande: Torsion de la cabeza!: derecha

(izguierds) - uno! Al frente - dos! Si se desca que el

movimiento sea ripide, se mandard: Vista & la iz (de)

aquier! (r8), o bien: Torsion de la cabeze en cuatre tiem-
pos- uno! dos! tres! cuatro!

115.~ Flexion lateral de la cabeza.- Voz de mando:
Flexion defila cabeza & la izquierda (derecha) - une! La
cabeza se dobla lentamente hacia el lado que se indique,
lo mas posible, sin arrastrar en la flexion el hombro del
lado contrario. Se recupera la poskeion de partida a la

voz et Arriba - dos!

116.- Torsion de la cabeza, seguida de flexion ha-
cia atras.~ Voz de mando: Torsion de la cabeza medio iz-
guierde (der) - uno! La cabeza se mueve en conformidad a
lo dicho en el nfims pero solec hasta que la cara quede

en el plano sefialado por la linea media del pié corres-~
pondiente al lado de la torsion., Obtenida esta posicion,
se manda Flexicn -atras - dos! La cabeza sé dobla ccomo
queda diche, manteniendo la torsion. La posicion iniecial
se recupera a las voces de Arriba -~ tres! Torsion al fren-

le - cuatre!

4. EJERCICIOS DEL TRONCO.

117.= De pié (caderas, brazos arriba) - Flexion del
tronco atres.- Voz de mande: Caderas - fir! (Brazos ariiba

- mar!.)

Flexion del troneco atras - une! El tronco se

dobla lentamente hacia atras, lo mas posible, manteniendo

el pecho saliente i estirando la colimne vertebral: la.
?



cabeza se sostiene em su poscion normalj las caderas no

deben llevarse adelante ni permitirse flexion alguna en
las rodillas. Se recupera la posicion imieial a la VOzZ

de Arriba - estiren!

118.- De pié (cederas, brazos en flexion, brs.arr.)
flexion del tromco adelante.-El ejercicio se hace, des~-
pues de tomar la posicion imicial, a la voz de Adelante-
doblen! El troneo cae lentamente adelante, sin jorobar

el dorse, docblando solo la articulacion coxofremoral;

las rodillas se mantienen estendidas, los hombros eaidos
i echades atras; la cabeza bien levantada i el menten
recojide. Si los brazos estan arriba, éstos deben mante-

nerse en la prolongaciom de la linea del tronce. Se re-

cupera la posicion inicial a la voz de Arriba - dos! o

Estiren!
119.~ De pié, tromeo en flexion adelante (cad.,

brs. arr.)- flexion abajos- La posicion inicial se toma
en conformidad a lo diche en el parrafo anterior. El ejer-
ciecio se ejecuta a la voz de Abajo - doblen! La flexien
del tromeco continlia lo mas abajo posible, sin doblar las
rodillas i esforzé@ndose por tocar el suele con los dedos,
8i los brazos estan enﬁf;nsion arriba, A la voz de Al
frente - estiren! se reeup;ra la posieion inicial, levan-

tendo primere la cabeza i los brezos.

Como progresion de este ejercicio, se ejecu-
ta la flexion del tronco adelante i abajo sin detenerse

en la posicion del troneco doblado adelante.

120.= _gg_pié, piés cerrados (brs. abajo, dad;,¢hu—

La, brs. & los lados; une brazo arriba, brs. arr.),-fle-

xion lateral del tromco.- Despues de haber hecho cerrar

los pies en conformidad a lo dieho en el nGm. 26
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ge manda A la izguierda (Qg;-) - doblen! Bl tronco 86

dobla lentamente hacia el lado que 8@ indique, 10 mas

4‘-;&/9 Lt Fﬁ
posible, sin levantar el talon del pié del G [ O

ecia el cual se hace la flexionj la mano del mismo lado
de 1a flexion se deslizez a lo largo de la parte ester=
ne del muslo correspondiente. La posicion inicial se
recupera a la voz de Arribe - dos!

8i el ejercicio se hace con un brazo arrie
ba unicamente, la flexion se haré hacia el lado opues-
to del costado correspondiente al brazo en estension.
Antes de hecer la flexiom al otro lado, se mandard eje-
cutar el cambio de brazos, en conformidad al ntm.777.
121, =~ De pié, piés cerrados ( cad., brs. arr.)
torsion del tronco.- Tomdda la posieion imnicial, se man-

da Torsion del tronco a la izguierda (der.) - umo! El

tronco se da vuelta hacia el lado gue se indigue cuane=
to lo permita la posicion corrmecta de los piés i de las
piernas; la cabeza i los brazos siguen en su movimien=
to al tronco, pero sin participar de la torsion. La po-

sicion inicial se recupera a la voz de Al frente - dos!

5+ Complicacion de los movimientos.

122.~ Despues de haber hecho ejecutar los movie-
mientos, posiciones i ejercicios deseritos en el presen-
te capitulo, subdivididos en tiempos i empleando una voz
de mando para cada tiempoc, se guitaran las subdivieioe
nes i se complicara su ejecucien, tomando en cuenta las
siguientes reglas jenerales:

a) Haciendo.govimigntos'gimult&neamenta con

diversos segmentos del cuerpo.

En este caso hai que congiderar:



10.~- Si hai que gecutar un movimiento con un seg-
mento gue se haga en un tiempo simultédneamente com otro
segmento que tambien se ejecuta en un tiempo, &mbos se
moveran en un tiempo. Ejemplo: Cerrar piés i colocar las
manos en lasg caderas.

20+~ Si hai que ejecutar un movimiento de un tiem~
po con un segmento conjuntamente con otro gue se mueve
en dos tiempos, el movimiento simple se ejecuta Jjunto
con el segundc tiempo del movimiento gue se hace en dos.
Ejemplot Separacion de um pié recto al frente i esten=
sion de brazos arriba. Separacion lateral de los piés
i cederas.

S0.~ Bi se ejecutan movimientos de dos segmentos
diversos que se mueven en dos tiempoe, cada movimeinto
de uno se ejecuta con el corresvondiente del octro. Ejem~
plot Sepmracion lateral de los piés i estension de bra-
zos arriba.

Nota.=- Al dar las voces de mando, se culdaréd que
en la ®oz preventiva se indigue primerc el movimientos

de las piernas i despues el de ios brezos.

b) Ejecutando ejercicios en series con un

mismo segmento o con variog.=-
Ejenplost

Separacion oblicua de un pié, serie de cua~
tro tiempos.- Estension de brazos en dos o tres direc-—
ciones, etc.

&1—%eeaee_a::ih;,4atas

Separacion oblicua de un pié con elevacionee

de talonest etc.

En la ejecucion de ejerciecios en series, se
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tendré en cuenta:d

10.-Si los movimeintos son simétricos i el pro-
fesor no indica gque pié o costado empieza primero, Se
entenderd gue prineipiaré por la izguierda, ejecuténdo~-
se el mismo ejercicio eon el lado derechoj

20.-Las series se haran primero a la voz de man=-

do del profesor, despues los alumnos contarén en voz

alta i, por Giltimo, se haré en silencio. En las series
con ejercicios de brazos, los alumnos no contaran jamas
en voz alta,

30.-Las series se usarin con precaucion; a lo
sumo serédn de ocho tiempos. No se emplearan mui tempra-
no, porque es fAcil que los alumnos se preocupen solo

del compas en la ejecucion i descuiden su forma correcta.
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C. EJERCICIOS FUNDAMENTALES . ; X

Este cepitulo encerraré la descripcion graduade de los

cios pertenecientes a las diversas familias, arreglados
1s clasificacion fisiblojica hecha por Ling, la cual se

sn le propiedad que ellos tienen de produeir datarmingdos

)8 sebre el organismo.

1. EJERCICIOS DE PIERNAS.
FORMA.- Los ejercicios de esta familia estan caracteri-
por una inelinacion mayor o menor de los diversos segmen=
16 constituyen las piernas, los cuales se mueven al rede-
> sus respectivas articulaciones, mediante i1la contraccion
o enérjica de loe musculos que revisten el esqueleto de |
iembros inferiores. Una parte de estos ejercicios son si-
208 i otros asimétricos, sin que esto signifique que sh
sncia fisioldjica sea distinta. )

DESCRIPCION.- De pié, elevacion de talones ( Véase No.;zz..,

> mandot Levanten talones, uno!

cupera la posicion inicial a la voz de Bajen Iakbnes-‘ggg!
rlones descienden lentamente-l caen al suelo sin hacer rui-
En le actitud con talomes levantados, se hace la torgion
cabeza. La elevacion de tdlbneiise hace en las posiciones:
¢ 4 pids cerrados, que se obtiene\} al voz de mando: cie-
piés- uno! %V

By un pié afuera que se obtiene a_ la voz de Pié izquierdo

sche ) fuera ( a retaguardia rué}a ) - unb! o mar |

3y un pié recto al frente, que se obtieme a la voz des pié

3rdo ( der ) recto al feente - mar!
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De pié, ambos pies =1 lado, que S8
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obtiene a la V02 de:

Piés a los lados - marl.

De pié, piés cerredos, unpié recto al frente, que. se

obtiene 2 la voz de: cierren plés - unol Pié izguierdo
( der ¥ recto al rren?f:_fifi})ba elevacion de talones

en las diversass posiciones indicadas puede hacerseé con

128 manos en la cintura o em la nuea, con los brazos

en flexion, arribe o a locs lados.

1254 Marehs en la punta de los pibs.- Este es%en ejer-
eicio que con ventaja se puede colocar en una leccion,
cuando se considere necesario un eheruicio derivativo.
Este ejercicio pertenece al grupo de locomocion i se eje-
cuta en mui buena tenida i conm el cuerpo en estension
completa, soateniggho solo en la punta de los piés. El
ejercicio se hace partiendo de la posicion fundamental,

o bien, con las amnos en la cintura?b los brazos arriba

a la voz det En la puntas de lgg iés, de frentedmar!

126. De pié § Pdeg. se p}ﬁ{ con elev. de talng.~ flexion
de rodillas.- ( Pig..e.c.:) - La posieion inieial para

este ejercicio es %Ia degerita en el nﬁm.ajyf. A le voz
de. Doblen rodillas- dos!se hace lentemente la flexion
de las rodilles 1 la de la articulacion coxo-~femoral,
Haeiendo que el cuerpc descienda llevado por su propio
resoj los talones se mauntedrén Jjuntos 1 lo mss alto po-
sible. Las rodillas se llevarén hacia fuera i se flecta-
rin hasta que ‘el muslo forme Qh éngulo reeto con la pler-
na. El tronce, el cuellc i la cabeza se mantendrfin dere-
chos ccmo en la posicion fundamental. Despues de algun
ejercicio i cuando se haya vencido la éificultad de man-
tener el tronco derecho, se podra hacer is flexion, com-

pleta, perc a une nueva voz de mandos Sidntense- tres!
S et e . .
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El euerpo continfa descendiendc haste gue 108 miseulos

1z rejion posterior de le pierna tecan & los de la pantorri-

! -
1la. Los talones continuaren juntos)i levantados. Se recu
pera la posicion inieial a 1la voz de. Arribp-.ggggl L eue~

tro! 1 bajenlgﬁg-talones+—cuatro! o einco! segun el €asc.

127. Al principio el ejereieioc sze harf len$amente; mas tor-
de el ritmo seré mas répido; péra habre siempre una deten-
cion en cada uno de los tiempos del movimiento. 81 el ajer-
cicio debe hecerse en cuetro tiempos continggﬁks ( 1o., XK
élev. de talnse, 20. flexion de redillas. 35: estension 1
40. descenso de los piés), se mandarf:preparacion 2l salto-
marl,

128. La elevacion de talones i las posiciones derivadas de
la fundsmental, por sepsracion de los phés, deben,por regla
Jeneral, precederse del ejercicio cerrar i abrir los pies,
a fin de obliger a los alumnOﬁﬂa que mantengan el édngulo ree
to entre ambos piés. _ h
129. En la posiecion eon los talonces levantado§ i en la con

ies rodilles en flexion, se haece ls torsion de ls cabezsa,la

separacion oblicun_gg_ggﬂnié_; movimientos de brazos, como
estensiones en las tres direecicnes, lanzamiento gesge‘gﬁ
posicion menos al pecho g abducion, ete.,a medida gue los

alumnos adquieran segurided i correccion en la tenida.
150. Con un pié safuere ( caderas ) elevneion‘gg talones i
flexion de uns rodille.- Degpues de tomada le posieion econ
los talones leventados se manda: Rodillas dereche ( izg. 5

-_gg?blanl La rodilla nombrede, que serd siempre la que per-

meanezea inmovil, se doblard hasta que el muslo forme fngilo

recto con 1le pierna; el peso del cuerpo, con el troneo per-

pendiculer al suelo, graviterd prineipalmente sobre la pier-

na inmévil mientrs o

—— e ———

ue le otra se flectarf lo suficiente par
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que el tronco mantenga su posicion verticale Fifesree
la
La pogicion inieciel se recupera a la VOZ de Rodillz

derechs (izg)- estiren! ete.
131. Con las rodillas en flexion (cade), up pié afuers.-

Una vez tomada la posicion iniecial, se hace la geparacior
oblicua @el pid, & la voz de mendo: Pif izquierdo (der)
fuers- uno! El pié nombrado sale dos piés de distancia,
siguiendo la lines de su eje lonjitudinal, i se coloca
de manere gque solo la punta togue lijeramente el suelo.
Figeevoes A la voz de: Cambien pibs- uno! dosl, el pié
que habia salido vuelve a juntarse con el que permanecid
inmbvil al uno! i al dos!, &ste hace el mevimiento que
hizo aquel, siguiemdo su propid linea media.

En la ejoucion de este sjercicion saFuidara que el
'tronco mantenga su posicion vertical i sin que en &1 Bse
produzca torsion alguna.

La pesicion inisial se recupera a la voz des Junten
talones- dog! etc. ;

132. Con spoyo de ls punta de un pid atras (cad) - flexic
ge la rodilla. Fig....; La posicion de partidas se toms

e la voz de mando: Punta del pid lsquierdo (der.)e atras.
unol El pié nombredo sale recto hacia atras i a dos piés
de distancia del talom del pie inmovil se apoya la punte,
de manera que toguen el suelo sclo las estremidades de

los dedos. Obtenida esta posicion, 8e mandas Rodillas de-

recha ( izg.)- doblen! La rodilla nombrada se ﬁoblé,
cuanto sea posible, sin levantar el talon, i la pierns al
8211é atras se mantiene completamente estendida, haciend
esfuerzo para que el talcn toque el suelo, Kl tronco de-
be quedar a plomo sobre el pid inmdvii.
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A le voz de: Arriba- dos! se vuelve a la posicion

inieciel.
133, Con apoyo posterior del empeine (cad.) - flexion

del 12 rodilla. Figeseoss Lan formacion se hace a Gos

piés de distancia de la escala mural, A la VoZ dey Pié
izguierdo (der.)- enganchen! sl pié indicado se lleva
atras i el empeine apoya sobre 8l pendafio que queda a

1a altura de la rodilla o poeco mag abajo. La rodilla

de le pierna en apoyo debe encontrarse algo mas atras

de la correpondiente de la pierna inmbvil.eEn este ac-
titud, se manda: Doblen rodilla - unog! Estiren- dos!

Al uno! se flecta le rodilla a plomo i al dos! se estirs.
El tronco se mantiene derecho sobre el pié dnmbvil. El
ejercicio se ejecuta el mismwo numerc de veces con cada
pliernsa.

134. Todos los ejercicios enumersdos en l1os parrafos
anteriores se hacen 1 deben hacerse para responder a las
necesldades de la progresion con las manos en.la gintura
o en la nuca i con los brazos en flexionm o© en estension
arriba o & los lados. Iguﬁllente deben mantenerse las
posiciones i aun en ellas ejecutar ejercicios de brazos,,
como estemsiones, elevaciones i abduciones conjuntamente
con los movimientos de elevaclon de talones i rlexioﬁ '
de rodillas.

136. A fondo (cad.) - elev. de talon i flexion de la
Xodillas Fige..ss Le rodille correspondiente del pid

que cayd a fondo se dobla denpuen de haber levantado

el talon respectivo a la voz de, nodglla izguierda (der.)
- doblen! (Estiren- dos!)/se manda, Fora volver a la posie

cion inicia Es deFigor que ol/f;ndo 8¢ haga a lo sumo

llevando el pi& afuera a tres pids de distancia.
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186. Pils serrados (cad.), & fondo recto sl fremto- ele-

vacion de talom i flexion de rodills. fomada la posicion

inicial, el ejercicio ese ejecuta en econfornidad a lo dicho

en ¢l pérrafo enterior.

137. Con spoyo lsteral @e una mano i glevacion de uns pier
na-glevacion de talon i flexiom ds rodilla. Figeaoones

La posicion inicial aeﬁoma eoloecando un costado del cuer=-

po vuelto a un aperzto (escals mural) sobre el cual se
apoys la mano del miswo lado, 2 la altura de la caders.

Bn esta posicion, se hace la flexion ( elevacion) de la
piefnu hasta dejarla horizontaly e;Peguida la elevacion
del talon, i cuando se haya logrado la suficiente seguri=-
dud 1 desteeza, se.har& la flexion de rodilla de la pier=
apoyada en el suelo, Esta flexion se harf mse i mas pro-
Zupda hasta llegar a la flezxion completa. El aﬁercieio

se hace con lentitud 1 a las voees de mando conocidas.

Bl apoyo de les mance debe ser &f'm!ntno.

138. COn spoyo de @re mano, un brazo en estension vertical
ups pierna en estension forzaede i el tronco inelinsdo ade.
lante - elevecion de talom i flexion de rodilla. Figeeess.

El apoyo se tema con la mano gue gueds al lado del aparato.
3

La posieion inicial a la voz de: En pogicion! La elevaciol

del talon i la flexion de la rodilla, en conformidad 410

dicho en pérrafc entericr.

139. El tromeo imelinmado adelante (Prs. srribs) i una sie
b2 en estension forzada- flexion de rodillae Fig.eevees.
El sjercicio se hace sin previa elevacion de talon..

140. los brazos i uns pierns en estengion a1 frento-
egleynclon de talonm i flex D fle rodillae = Pigeoeo..,.

El ejercicio se hace tambien sin previa elevacion de talom
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g1 troneco se ineline edelsnte, a fin de REEya X

1 { nue
1ibrics ls flexion de 1a rodills se suments a meddde

ge gane en seguridad para sostener la plaienany

2 2 y ion
i41. Con apcyo sntericr de un pié § el tronec en flexion

»y] { poyar
atras - flexion de rcdilla.- Fig.......Despues de apoy
troneo

el pié en la escala mursl, 34m&n&a la flexicn del
etras en la Tformas dicha antericrmente, i despucs =@ Or=
dena l1a flexicn de la rodille correspondiente z la pler-
na inmbvil., Lz flexicn debe hezcerse hasta obtener un AN
gulo de £0 grados entre el muslo i la plerna.

142. Con epoye snterior de las manos i da un pié - esten-

gicn de los misculcs de la panterrills.- La posie#on ini-

cial se toma zpoyendc las msnoe en el 3a£dﬁﬁn de la escals
mural que corresponde a la alturs)l de los hombres ¢ unoc
mas alte, 1 el pié que se indigue con apoyo de la planta
contra uno de les === bhatientes de la escala, manteniendo
@l talon en el suelo-gl otro nié gueds firme. A la voz:
uncB se aproxime el cuerpo,'ﬁrincipalmente la pélvis, hacia
la escala, gravitandc sl pesc sobre el pif antericr, el

- eual queda siempre inmévil, cocnservande la pierne en e¢s-
tension completa; con eeste movimiento, el talen de la pier
ne de atras ge levanta un poeco del suelo. Al dggl! se recu
pera la pesicion inieial. El ejercicic se repite .

143, Con epoyo enterior de las mancs - elevaeion alternsa-

tivs de telones § de las puntas de lcs piés.- La poelcicn
inleial se toma apoyando las manosX a la altura de log howm

bros sobre un peldafdo de la escala mural o sobre una barra.

En esta sctitud, se manda: Elevscion alternstiva de telo-

nes 1 de las puntas de los piése- mar! Al uno! se levents
108 talones como queda dicho { al dosl me bajen detos i me

suben las ypuntes de los piéds. X1 cuerpo debe mantenerse

1c mes inmévil posible 1 el apoyc debe reducirse a1l mfni.
mo. Despues de algun elercicio, el mo

aAapoyo.

vimkento =e hace gin
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144, De pié elevecion alternativa de 188 puntes de 1¢8S

pifs. E1 sjercieio se hace al prineipio a la voz del anc!

dos! ete., i despues, =1 compas de marcha al ritmo de
60 ; 70 tiempos por cads minuto.

Le nunte del pié se levante 1lc mas posible 1 se dele
caer en seéuida con fuerza sin llever atrss las caderas
ni descomponer ls genida Jeneral del cugfic.

El ejercicio se hace primerc con apoyo 1 despnesst
sin &1 .

145, Con zpoyo antericr de unpié ( brezcs arriba ) - fle-

xion del tronec sdelante i abajo.

La boaﬁcion inicial se toms afirmanio el talon del pié

que/indique sobre un bango u otro aparato 1 manteniendo
la pierna completamente estendida., En ests actitud,se man-
da hacer la flexion del troncc.

Lae plernse no deben 8chlarse al e¢fectuar le flexion.
146, Como ejercicios perteneclentes a esta femilie deben

considerarse los glercicics sin armas prepsratories de

gsgrima.
(§e diatribnyen eatos en tres series:

l.- Desde la posicion fundamental, se manda: Pesrfilesrse,
medio iz~guier! ( de-re! ) Fig..... Doblen rcdilles -

unol Figee... P1& deresho (izcuierdo) - guers! Fig......

La separacion del pié me hace a dos pifs de diatnnci&.
La posieicn fundamental se recupera en inverso dérden, es
decir, primero el movimiento do;_pié, despues la estension
de la rodilla { por Gltimo eliégggém

Bstos seis movimie ntos se hacen despues de algun
eJercicicl en serie de seiegy tiempos.

Al efectuar el nrimer 1%::::, 8¢ hace una torsicrn del
tronee hacie la derecha ( izcuierda )y la cabeza no parti-

cipa de la torsion; la cera seguiré vuelta hadcia donde
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" lal (14
estaba antas?%i flancos BL @f}nu tragversal dei tronco

osiel ae
gqueda en fnzulo reetio con el que tenis en la posiclion f

reun . [ R
fre te @i{/ ci&—{;_\’ :
La rodil;u{f”Tiquieruu ) debe guedar perpendicular—

mente a su respéctivo talon L le izquierda ( derecha )
a rlomo sobre la punpa del pié. Les liness medies de los
piés guedan sobre los lados del énguio recto.

La posicion que s¢ obtiene despues de haber sacedo
el pi§ con las rodillas dohlddas, @8 la posicion de guar-

dia. Esta se tomarf a la voz des: Cop las piernas egn-pguar-

=
o

ial

En este anctitud, el profesor haré los aihdggtea gjer-

cicics:

@) Golpear el pié de adeleante una o dos veces a la
voz de: golve - uno! Jolpe - uno - dosl. EL alumno levants
liJeramante el pié& i lo lleva medio pid atras para volver=-
lo despues adelante con fuerze i dejarlo caer con ruido.

El cuerpo mantiene su posicion primitiva.

b) Levah de la guardia, llevandc el talon izguierdo
( derecho ) detras ( sdelante ) del derecho ( izquierdo )

i volviendo atrus ( adelsnte ) en guardis con dos golpee e
pié)X. El ejereicio se hace igual nlimero de veces con la
sug'&ia corriente i a la invers=a.

e) Pasos adelante i atras.

El paso adelante se hace con Gos movimientos: al pri=-
mero, sin levanter el cuerpoy,se lleva el pié sdelante un
pié hficia adelante, siguiendo la linea directrisg al.segun-
do,el pi& de atres avanza en ls misme dircceciom en distaneie
igusal.

El movim' ento se efectua en silencioc. El paso atras se

hace 2 la inversa; primero se mueve él pibé de atres i des-

pues el de adelante.

co.bin.'dus ‘8‘08 IOVIIIBBY.OI. YR L Eaker st  caa o R
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serie de ejerciecios de plernas. —

2.« En ¥a posicion d%gu=rdia, con lag plernas, ya

desorita, se hace tomsr la coloczelon cue log brezos deben

tener en 1lp gusrdia completa.

Primero se efsatus lsz sbduciom al yluno de los hombrol
i despues =e vuelven las palzas de ls mano hicia arrida,
haelendo gue el brezo de atras forme un somi-c{reulo des-
de el hombro hastza les puntas de los deedos; estos se uan-
tendrén unidos i lijerzmente en flexién. El brezo de sde-
lante se doplas lijeramente e¢n el c¢odo, el pufioc ge coloce
en la prolongacion del antebraze i los dedos con las uhas
hécis arribs se doblan sobre la mano.

La guardis se tome a le voz det En - guardial

Tomada estn actitud, se ejercita el a fondo.

El movimientos se hace emn Ndos tiémpas..#% hne, s=e
se ejecuta la estension répide de los Brazos sin modificar
la tenida jJenerzl del cuerpo, 1 al dos, se estire con fuers-
ze la pierme izquierds ( derechn ) ein mover del suelo
le planta del piég el mismo tiempo ee sdelants el pil de-
recho ( izquirdo ) conm bric um pié 1 medio en el sentido
de la direotriz, pero sin arrastrario.

Al efectusr este movimiento, debe culdarse que, al
prineipio, se levante primero la punta del pid i’que el
tzlon toque primero ¢l suelo al caer adelante. Se¢ huce ete
ta @eocmendacion = fin de obligar al diselpulo & que mue-
ve su ple en la direetriz. _

En el & fondo la rodille de asdel=nte se dobla de ma-
mers que eaigs s plomo sobre 1a punta del pid respectivo;
el troneco se inelina edelante i los brazos se mantienen cuw

tendidos; el brazo de atras cme un poco zas abajo del how-

broe.



Voz de mando: a fondo -~ gnof

Ls posiecion de guardia se recupera 8 la voz ded

in - guardiz} La plerna de atras se dobla, l1levandc s8O-
bre ella el peso Gel cuerpoy la pierna de adelante se
estire un poeco i la punts del pié sorrespondiente se apo=-
ya con eperjia en el suelo, 2 fin de volver & la posicion
primitiva. Leos brazos recuperan tambien la posicicn ini=-
cial.

S.- Paso adelante i sffondog gusrdie i paso atres.
Se uonbinar;n los movimientos deseritos en 1os nﬁ-
meros anteriores.

'147.,Agg;gggg,jgggg&g;gg.- La meyor parte de los ejerci-
eios deseritos comprende una elevecion de talomes i la
flexion de rédillas hasta el f&ngulo recto. Los demas son
veriaciones de estos.

Analizaremos, pues, uno i otro ejercicioc.
148. Los principales ufisculos qgue intervienen para man-
temer el cuerpo sobre la punta de loe piés sont los Jjewe~
los i el soleo, considersdos, a veces, como un solo Kug-
culo bajo el nombre de triceps de la pauntorrills ( triceps
sural/), ambos dos estensores del pié; el flexor larpo
del dedo gordo & el flexor laryo comun de los dedos que,
ne pudiendo doblar estos, a eausa de la resistencia del
suelo, ejercitan su sccion secundaria de estenscres de l=
pierna sobre el pid; el peromeo latersl lsrgo que, ademas

delX movinienlo boekeaneer »Srsiskmt OC O~ 2EExdesipad (o

estension, lleva el pié afluersj el tibial posterior, es-

tensor igualmente como el anterior, pero que lleva el pié
héeis adentro. Intervienen ademas todos los nﬁaculos Q8=

tensores de la pierna i del tronco para asegurar lo esta-

cion de pié.
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149, La flexion de las rodillas se hace por influencia

de la pesantez. El cusdriceps feuworal repule el movimiento.
Lus rodillas ven héacia afuers ror la acclon de la
mayor parte de los mlisculos pelvietrocanterianoss piramie

dal, triceps femorsl i obturadores. Lz pélvis se mantiene

inmovil pror el egquilibric entre lzs sccicnes antagomista

de sus flexores ( psoas iliaco, egartorig,recto anterior )

i de sus estensores ( Glﬁtaos, biceps, seui-tendinoso,

Beumi-membrancso ).

150, Enhoa a fondos, le pierna de atras se estieqde por
la asecion del gundricepsy si el movimiento se exajera, se
produce la estension de los antagonistass biceps femoral,

geui-membrenoso, semi-tendinoso, tricers de lu pantorrillea.

La estension de la pierna sobre la Hélvie se hace por los

glfiteos meyor i medsanc, el picen femoral, el semi-mem-

branoso i el pemi-tendincso .

La pierna de sdelante se dobla sobre el ;8lvis por
a#nsoaa ilfaco i el recto amterior; le rodills se doble
por la accion del biceps femorsl i lcs ieueios; 8l cuadri-

Ceps, por su resistencia, mantieme el mcvimiento en su

Justo limite.

El tronco se mantisne en estension por los mudculos
que llenan las depresiones da.amhca lados de la columna ,
por los intertremsvewsos i los interespinaies. El recto
interno, los adductores i 2l pectinec obran enerjicemente
Para recupersr la pesicion fundzmental.,
151. VALOR FISIOLOJICO.= La elevecion sobre le runta de
los piée no solo es un elJercieio para los nlisculos de 1s
Pierna: pore en sacion los estensores megs importantes de
los cuales depende la correecicon i le elegancis de las
actitudes: los estensorss ggggglgg.

Los ejercicios de ests familia aetivan la circulacion

que la posicion sedenteria herm. 3ace. .
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1ibrio en
inferiores.Restablecen én econsecuencis, el equilib i

la reparticien de la sangre, i, por eomsiguiente, facl-
litan el trebajo del corazon. Estimulan al mismo tiewpo
el sentido muscular, i por eso constituyesn un medio axe-
lente para empezar con ellcs la leccicn de Jimnesia. Bir-
viendo estos ejercicios pars llevar la corriente gangule
nee & lLes estremidades inferlores, son ua movimiento des~-
conjestionante de primer 6rden. Desde el punto de vists
estético, ejecutado correctamente, en cuanto 2 la forme,
son elepgantes i sirven de correctivo para lo8 nifos pre-
disruesteoe o quedar patizeubos.

152. La flexiom completa de las rodillas, con estacion
prolongeda, en esta zctitud, debe hacérse con parsimonia,
porcue en la poeieion de téruinoc la perte posterior del
ruelo se apoya en le pantorrilla 1 lea articulecion de le
rodilla se fatiga. Los vagos encuéntranse comprimidos, la
eangre elrcula msl, i por esoc, cuando unc se leventsa,
despues de haber(ejeewnteds) estedo en cuklilles algun
tiempo, se dejen sentir los s{ntomas de vertigo, debido

& 1a vuelta #8pide de la sangre & los miewiros inforioreﬁu
153. INDICACIONES "EDAGOJICAS.

Los ejerciclos de piernass tienen dos lugares en la
leceion: uno al prineipio de la clase, entre log ejerci-
cios preliminares, i otro despucs de la primera suspene
| sion, si estce ejercicios han sido endrjiecos. Taubien
pueden intercalarse a mode de ejercicios desconjestionane
tes, cuando sl proteécr note que en sue alumnos ses ned

cesario restablecer el equilibrio oﬁj%iatribucion de la
BRNEYG.
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184. El rrofesor puede combinat los jercicios de esta fa-
milia con movimientos de brazos, ya sea simultaneamente,
ya sén agregandc estos psra prolongar ia actitud econ las
rodilles en flexion.

Como progresion, pueden forumarse series, siempreaq
que estes no abarguen mag de ocho tismpos, a fin de no fa=-

tigar el cerebre de los alumnos.
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2.~ ESTERSION DOESAL.

165. - Los ejercicics de esta familie son caracte~
risticos de 1&72;225;;“sueca, i, como su nombre 10 indi-
ca, estén dastinados a produeir un enderezamiento de las
inflexiones de la columna Vartabfal, con el objetc de
aumentar la amplitud tor8xice i de obtemer la belleza

en la tenida del cucrpo. %1 méximo de enerjia con estos
ejercicios debe localizarse en los misculos que fijan
los cméplatos al dorso.

1568, - FORMA. - El cuerpo se encuentra sostenido por
dos puntos de apoyot los piés, las rodillas o los isquio-
nes tocan el sueloc o descansan sobre un aparato, & uno,
dos o tres piés de distancia de un muro ¢ de una escalg,
i las manos, manteniendo los brazos en estension, se a-
poyan, por detras del Jjimnasta, en une muralla © de pre=-
ta:ancia en una escala mural, coanservandc las piernas
estendidas, el abdlmen reecojido, el térax fuertemente
levantaedc, la cabeza inclinada atras con el menton reco-
Jido, los brazcs en la prolongacion del tronco, eon las
caras palmares de las manos en oposieicn, formando el

todo una curva regular,

DESCRIPCION,
157, - ZEstension doresl, posicion fundamentel.-

Figessooo Para tomar la posicion fundamental, se sgitfia
el jimnasta Junto a la escala o a la muralla, de msne-
ra que a la voz de: Atencion - firl el dorse todo, des-

de el talon a la nuca, quede en contacto econ el aparato.

A la voz det Un paso corto al frente - mar!, avanza 'a

distancia de un pdé, Se ordena en seguide ecolocar los
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brezos en estension vertical, ya sea por estéfsion arri-
ba, en dos tiempos,0 por elevacion por delante, en un
tiempo. As! hémcs obtenidc la posieicn inicial. A la voZ
de: Atras - doblen!, el tronec cae lentamente, 11evando
1os brazos i la cabeza hacla atras, madiante la estension
de la rejion dorsel de la columnay le pélvis se mantie-
ne inmévil i la pilernas se mantienen eetendidss i a plo-
mo. Apénas ¢l centro de gravedad sale del centro de 80s=-
ten, el cuerpc cae hacla atras i va a apoysrse contra la
muralla o la escala; las manos, eon lcs dedos eetendl-
dos 1 juntoe, deben quedar en linee con los brazos i a-
poyadas por los dedos indices al aparato. En esta acti-
tud es d¢ rigor una contraceion enérjica de los mfisculos
que filjan los ombplatos i de los gue estienden el terecio
supericr de la columna veriebral, & fin de produeir el
méximc de lewantsmiento del térax. Los misculos fleilres
de la p8lvis i los abdominales deben 1mpedir el avance
de las caderasg, a fin de no aumentar 1la ensilladura lum=-
bar.

A la voz de gxribs - dosl se recupers la po=-
sicion iniecial. Para estoc se¢ hace una presiom igual i
enfrjiea con fmbas mancs sobrecle aparate, el mismo ti-
empc que se aumenta la contraccion de loes milsculos en
trabajo. El troneo esparece estendido en el plano vertie
cal. %1 ejercieickes repite dos o tres veces.
168, - Los defectos principales en gque se incurre
al sjecutar este sjercicioc son log siguientest

a) La estension del cuerpc deja Ge ser com-
pleta; las articulacicnes se doblan una sobre otra, Es-

te defecto se comoce en que el jimnasta dobls las rodie-
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llas, & veces desprende los talomes del sueloj la pél~
vis va hacim adelante; la parte superior del tronco cag
atras, de manera que los omSplatcs se apréximan al apa-
rato; la cebeza se dobla adelante; b) Se doblam los de-
dos © las mance al efectuar el epoyo; ) El dorso de les
mancs se afirma en el aparato en vez del dedo {ndice.
Cuando estos defectos persisten, a pesar de
lae coerecciones del profesor, el ejercicio debe guitaree
del programe, por que es cefial evidente de haberse pues-
to en la lececion demasiado tempranc.
159.- Dentro de esta familia se coloucan tambien
algunce ejereicios, aunque la eatengion dorsal no aparez-
ca bien caracterizada, perc que contribuyen a obtgnar
la forme correcta del movimiento. Unos se ajeaut§ﬁ a.p1é

firme 1 otroe con apoyoc lumbar.

180, - 2l mas tfplco de los primeros es De pié (ps.
sep.) (brazos axriba) flezion del tronco atras.=

este ejereicio debe hacerse degpuse de haberse hecho la
flexion en forma eonveniente con las manoe en la cintu=
ra o con los brazos en flexion.

El movimiento se cjecuts siguiendo las mis-
mas indicaciones eon las tres posicionss diferentes de

los brezos, Despues de haber ordenadoc la posieion ini-

clal, se¢ mandat Atrag - doblen! Rl dorso se estiende lo

mas posible en su tereclo superior, el cuslle i la cabe-
Za se llevan atres, de mangf: que auedan en la continuﬁ-
cion deXla curva. Los mfisculos abdominales i los flexS-
res de la pélvis al contraerse, deben impedir la proye-
ecion adelante de¢ las caderas., Les rodillas deben con-

- servarsé estendidas. Es claro que, para guardar 8l equi-
iibric, es necesario que la parte inferior del cuerpo

88 mueva un poeo hacie adelante, mediante una ocseilecion
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de las piernas al rededor de la artieulacion del pié.

A la voz des Arribs - dos! se vuelve a la posieion ini-

eial, principalmente por influencis de los misculos ab-
dominales i de los flexbrees de la pélvis,

181. - Este movimiento puede usarse tambien como
movimiento respiratorio. lLa inspiracion se efectfla al
hacer la flexion atras i la espiracion al levantar el
tronce. El cambio entre dmbas posicilones debe haceérse

sl ritmo respiragoris. Despues de algun ejercicio, i cuan-
do se ha logrado una forma correcta en la actitud, pue-

de mantenerse le posiclon en flexion atrae i aun ejecu-

tar en ella lea flexion de brazos i1 su estensicn arriba i

a _los lados.

Log defectos prineipasles son: flexion de las
ro@illas 1 de la rejion lumbar de'lu columna, cafda de
la cabeza atras; los brazos no guedan en la linea de la
flexion del, tronco, el térax se comprime i la respira=-
cion se detiene.

1882, - La flexion del troneo atrss se hace en las
miemas condiciones desecritar, tomando como posiecion ini-

cial: Un piéyrecto al frente.

163. - Estension dorsal con apoyo saeral.- Fig....

Aparato: barrea. Daspues de habsr tomado la pesieion fun-
damental con apoyo del &g;ao en la barra, se hace colo=
car los brazos en estcecnsion vertical. Se manda en gepul=

da: Atras - doblen! Arriba - dos!

La flexlon se hasce llevando los brazos 1 la

cabeza atras al mismo tiempo que se efectfa la estension
del tromco como queda dicho; el sncro se mantiene tcdo
el tiempc en contacto con la barra. Este ejerecicic ai A

parente tambien para usarlo como movimiento respiratorio

184, - Al ejecutar este ejereicio se incurre en el
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defectc do efectuer la flexion en la rejlion lumbar de le

columns en vez de egtender su tercio superior; le cabe-

za 1 loe brazcs se lleven adelante, comprimiendo el the=

rax.
166, - Obtenide 1la forma correcta en la posicion,

en este ejerciciv como en el anterior, se puede agregar

coég“pf6gfﬁifﬁﬁaffi flexion 1 la estension de brazos.

166, - Egtension dorsal eon apoyc sacral- @bduceion

de los brazos.=- m{ = XX 5SS AL uno! se separan las

manos, manteniendc log brazos fuertenemte estendidos,
hasta que gueden en el plano horizontal de los hombros.
Al dosl vuelven a la posieion vertical,

En cste ejereicio, la cabeza se mantendrd
inellinada atras ! 1og brazoe bien estendidos; el Jimnas-
te culdard continuemente que los krazos se muevan tra-
bajando lo mae posible hacia atras, La tenida jeneral
del cuerpc serd correcta, Se evitard a tods costs aumen-
tar la inflexion lumbar de la cclumna,

167, = Ples separadve- estension dorgal.~ Obtenida
le posieion inicial eon los pids separados i los Brazos
en estension vertical, la estension dorsal se hace en
conforniﬁad con lo diche i:la;f;;;:;¥afy;?

168, = Piés separados estension dorsal - eleva-

cion de talonesge~ Tomada la posicion inleiel en forma

correcta, se mandard Ylmense! Las manos se abrocharan en
el peldafic sobre el cual se apoyan ¢ en el inmediatsmene
te inferior, de manera que cuatro dedog entren por deba-
Jo 1 el pulgar por encima. Las articulaciones de le mano
debe esiar completamente estemdida. Se culdard que este

movimiento se haga siempre s la voz de mando indiecada.

Este ejercicic se ejecuta lentamente a la
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voz de: Levanten talonss - unol Bajen talones! - fool

A la primera voz de mendo =e hace el levantamiento com=

pleto de los talones, cuidandc de manianer inmbvil la
perte inferior del cuerpo; es, DOY consiguiente, is par=
superior la gue debe bemeficiarse con la elevacion de 1
1cs talones. De esta maners se obtiene la dilataclon some
plets del térex. Se cuidard que, al levantar loe talones
1os cmbplatos de fijen al dorso, gue se estiendan Tuerte-
mente los brazos i las plermes i que se contralgan los
mdaculeos anteriores del abddmen. Agf se cbtliene ls ma-
yor estension del doreo 1 la mayor dilatacion del térax.
Loa.talonea se bajan. g la voz de mnnﬁe indicadea,.
1680 = Loe defecteos prineipales en gue se incurre
al hacer este ejercleio, ademas de los indicados ante-
riormente son: proyectar las cederas haecie delante I ha-
cer la flexicn Ge las rodillas cuendc se levantan log taw
lones, .
Bota. - Cuando el profesor ves que los alume
nos ejecutan la estension dorsal en forme correcta, re-
petird dos o tres veces la slevacion de los talones ue
sando las voces de mandc ecnocidas o simp!emante.tgggg_

yez - unol dosl ete,

A la esteneion debe seguly inmediatamente la
flexion del tromeo sdelante i abejo. De ests manera se
estienden los misculos del dorsc i los gque rodean 1a eg=-
cBpula, fuertemente eontraldos durante sl ejerciecio;y al
mismo tiempo ee comprime la parte snterior de? euerpo
eon 1o cual se facllite la eepiracion i se obtiene ma=
yor movilidad en la caja torfixics i en lss Qrtleulaciénsa
vertebrales, Bl cambioc de trabajo, contraseceion 4 esteny-

sion de los mlisculos es el mejor medio para ewisew sctie

var su nutricicn 1 pars influir soﬁre los vasos cue loa
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riegan,

170. - Estension dorsal - flexicn alternativa de las

rodillas.- Bete ejercicic se ejcscuta despues de haber
tomado la posicicn fundamental deserita con empufiadura

en un peldafic L & la voz det Hodilla derecha (izg).- do-

blen! ¥l muslo correspondiente se levanta 1o mas posie
ble en la direecion que indica la lfnes medis del pié
correspondiente. La plerna, obedeclendo s su propsio pa-
80, cuelge verticalmente de la ro@illa. %! pil mantie=
ne su direeelon i permanece eon la punta dirijlda sbujo.
Bl ejercicio auments de intensidad aon la
nueve posicion que results, porgue ahors ez s0lo una
pilerna la que sostiene el reso del cuerpe que fntes ec=
taba soporta)de por las doﬁ; el trabajc qde sfectfian losm
brazos I los omfplatos es tambien mayor, porque deben
mantener el troneo en la posieiocn que tenla &ntes do ha=

cerse la flezion de la rodilla. F1 canbio de »ié se efec=

tfa a la voz de: Cambien « unci dos! Al unocldegciende el

o s

pié 1zquierdo tfzf.J i recupera la posicion primitivag
ul_g__!,;:zzi;a%ﬁt-cientbﬁa-c ‘R rapidez .

171.~- Cuando el alumno ha adguirido seguridad en
la forma i la fuerza necesaris para mantener correeata-
mente la posieion, el ejereciecio puede hacerse eambiando

los pids en sucesion alternative a la voz des FPlexion al-
m’f%.’m

ternativa de lag rodilla

ne a la voz de: Atencicon - Atencion = alto

172, - Estension doresl - flexion i estension de unsa

rodilla. X1 ajercicic me heace despues de tomar lg poslieion

inleidl de estension forsal a la voz des Rodilla izoujer-

4a (der) - doblen! Estiren - Gog! Doblen ~tres! Beiene

custro!l

A la voz de Estiren - dos! la rodilla indicae
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da se estiende lc mas posible, culdsndo de mantener el
muslo en la posicion que tenfa midntres eetaba la pri-
mera en flexion. A la voz de ¢ Doblem - tres! se recu=

pera la flexion, i s la voz de: Bajen - cuatro! el pid

vuelve al suelo a la posicion inicilal.
173 - Zstension dorsal - elevacion' de una plerns.
A la voz de: Elevacion de la pierna izguierda(der.) uno!

la pierna indicada gs levanpa por delante hacias arribs,

1o mas posible,sin doblar la rodilla. Bl pié se manten=-
drd fuertemente estendido i dirijide hacla afuersa. Figeeo
El cambio se herd a la voz de: Cambien - unc! dos! Al unol
ge dejs caer la pierna levantada; el plé recupersrd la
posicion primitiva., Al dosl se levantard la pierna dere-
cha (izg.) en conformidad a 1o dieho anteriormente.

174.- Zstension dorsal - elevacion alternativas de las

giernas.- Este ejercicio se hace cusndo se ha obteaide
bastante seguridad en la ejecucicn del anteriarmente he-
cho. Primerc se hard a la voz de: ano! deos! atc. i desg=-
puee en eonformidad a los dichs en el No. €;2( e la voz

de: KElevacion ultsrnativg de las piernas - mar! Se mane

tendrf el ritmo de 80 tiempos por minuto,

Nota.~- Cualquier movimientc que se agregue
© se haga ejecutar manteniendo el cuerpo en estension
dorsal, provocar8 mayor esfuerzo para el mantemimiento
de la actitud; el esfuerzo gse hace sentir con mas inten;
gidad en la musculatura de loe ombplatos i de la pélvis
precisamente en las rejiones que mas deben cuidarse en
la posielon fundamental, Por eso es de importancia que

fntes de segulr en la progresion debe vijdilarse i1 exijir-

ge la correcciocn ea la forma.
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175. - Estensicn dorssl eon uns rodilia en flexion -

elevacion de tslen.- Despues de tomada la posicion ini=

eial, se mandas Levanten talon - uncl Bajen talon del !

178, - Estension doreal gon una rodills en flexion

4 el talon levantado- cambio alternativo.

El ejereieio se hace primero a la voz Ge uno!

dostl ete., i daspues sl compes de marcha.

177. = Estension dorsal eon una pierns en flsxion
levacion " talon.- Bl ejereicio se ejecuta eomo gueda

dicho en el mfmerc antepenfiltimos Figesoose

178, = Estension dorsel ceon una plerma en flexion

i el talon levantado = eambio alternstivo.~ El gjerei=

cio ge haee en ecnfornidead & 1o dicho en el nﬁmara.i???

179, - Estension dorsal - una manc en la cinturde=

Despues de tomar la posicicn fundeamentsl en estension,

se manda: Mano izcuierda (der) s ls cinturas - uno! Para

volver & la poeiecion inicial se manda: Arriby la mapno -

dogl ete.
180. - Estension dorsal desde 1a pogicion sentsdc,

La posicion se toma a un2 voz convenients. El Jinmnasts
se sienta apcyado sobre loes isquionmes eocn el dorec vusl-
to hacia la dbarrs o la egeala murasl gobre un bameo qae
se cclecea a dos plés de distancia del sparato.

Las plernse se mantienen Juntas i estendidas

A la voz de: En posicion -~ fir! se toma la posicibm fune

damental sentadc,lo mas correcta posible. A las voces

Brazos arriba - mar! Atras doblen! se hace 1a gstension

dersal en confornmided a laa indicaciones dadas

pars la
estension fundamental de pid. J%?--=-
181, - Zstemsion dorsal desde 1s posicion sentado

glevacion de lae niernmns,

Birve de posision inieial 1s
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la deserita en el nfimero anterior., A la voz de elevackon
de las piernas - uno! se levantan dmbas piernas completa~-
mente estendidas, lo mas alto posible. A la voz de: Aba-
Jo -~ dos! se dejam caer lengamente a la posicicn inicisal
182.~ Estension dorsal - apoyo posterior de unm pié

Sirve de posieion iniecial la fundamental de esta fami-

lia, cuidando de que los pids se encuentren a dos piés
de distancia de la escala. A la voz de: Pif izgulerdo (
der.) - enganchen! se levanta el pié que se indique, se
lleva hacia atras i se engancha en el peldaiio correspone
diente a la altura de la rodilla o une mas abajo. El cu=-

erpo mantiene la actitud com la mayor correccion posible

'is--ooo-ov

183, - Estengion dorsal con apoyo posterior de un
pié ~ elevacion de talon.- Sirve de posicion inieial la

deacrita en el nidmeroc anterior. A la voz de: lLevanten ta=-

- uno! se levanta el talcm del pi& que se encuentrs
apoyado en el suelo,
184, - Estension dorsal con empufisdura assimétrica.-
Esta posicion se diferencia de laaldanas en gue la em=
puiiadura se hace eclccando una manc un peldafic mas arrie
ba que la otra. En esta posicion se hace la elevacion de
talones, la flcxion de una rodilla i 12 elevacicn deuna
pierna. Se culdard solo de levantar al jimndsta i hacer
tomar la empuiiadura asimétrice del lado eontrario,d ntes
de efectfiar el cambic de pids.
185, - Estension dorsal desde la estacion de rodillas
La posicion se toms a una voz de mando conveniente i si-
guiendo las indicaciones dadas ya, En esta actitud, a 1a

voz de: Estiren - uno! se hace levantar fmbas rodillas
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del suelo, mediante una pequefia estension de la articu-

lacion de la rodilla i una estension forzada del dorso

i de unea contracecion enérjica de loe misculos de 1os bru-

zos 1 de los ocmbplatos. A la voz de: Bajen - dos! ;ﬁ de-

Jan caer lentamente las rodillas a la posiecion inicial.

128, - Cambic entre la estension dorsal 1 ls sus-
nsion con apoyo de los piés adelante.- Aparato- barra.

Se hace aque el sujeto tome la estension dorsal con piés

separados, apoyfndcse en la barra, que se coloea a la
alture del cuellc o poco mas alto, A la voz de: En sug-

pension debajo de l1a barrs - uno! las manoe empufian con

Tirmeza el borde superior del aparato al mismo tiempo

que se relajam un poco los mfisculos de los brazos i de
los oméplatos para que el cuerpo, obedeciendo s la gra-
vedad oscile hasta cclocar los hombros en un plano ver=
tieal que pasa por las manos; el cuerpc queds estendi-
do i recto 1 con el dorsc vaelto &l suelo. El téraz se
mantiene levantado i los pide no cambian de sitio. Fige.s

A la voz de: Estension dorsal = dosl 88 recupera esta

posleion, El cambic entre &mbas posiciones se repite des-
pues = las woces: uno! dos! ect.

187, - Los ejercicios de estension dorsal se gra-
dfian, a fin de asumentar asu intensidad, sumentando las
distancias en que se eoloecan los pids del aparato, La
menor distancia a_ es un pié, b , de uno a dos piés i

& de dos a tred i medio piés.

188, - Todos 108 ejercicice anteriormente deseri-
tos deden hacerse primerc a la distancia.g y despues a

la p 1 por dltimec a la ¢ . A medida que 1la distancia g
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menta, una parte mayor del peso descansa sobre los omb=-
platos i los brazos. Los miisculos correspondiente @ es~
tas secciones i los de la parte superior del rédquis de-
ben aumentar su esfuerzo, a fin de sujetar el tronco 1
levantar convenientemente el térax. A:ygismo tiempo se
exije mayor trabajo de los miisculos de la parte anterior
de la pélvis. |

Apénas se note desculdo en la forma o malsa
tenide del cuerpo debe volverse a la estension dorsal,
posicion fundamental, a un pié de distancia del aparato.
Sin embargo es conveniente gque de cuando en cuando el
profesor haga hacer las esteneiones f&eilo;, a fin de
exijir mejor forma en la ejecucion del movimiento. Estc
permitird ademas Juzgar el aprovechamiento de los alum=

nos i de la influencia que sobre ellos ha tenido el ejer-

eicio.

189. - ( Pids separados ) Estension dorsal - pro-
gresion hacia abajo con las manos. Aparato: escala mural

El Jimnasts se coloca a la distancia b o ¢ del aparato

i toma la posieion iniecial,

El ejerciecio se ejecuta a la voz de Mano iz-
uierda (der eldaiic mas mbajo - uno! Mano derscha
( izg. ) = dosl ete.

A la primera voz de mando, se cambia la mue
no que se indica hacia el peldaifio que sigue mas abajoy
al dos! se mueve al mismo peldafio la otra manoc. En sy
guida se hace el cambio hacia arribds an 1a misma forma,

primero una manc i despues la otra,

Al prineipio la progresion con las mancs se haw-

rd sclo al primer peldafio, mes tarde al segumdo i al terce-

Y03 pPoco a poeec se sumenta la flexion hasta Gue las manos
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lleguen al mismo plano horizontal de las caderase

190, - Pi senarado Estension dorsal - fléxion

de brazos.- Para hecer el ejerelcio, el jimnasta se 8O~
loea s ls mayor distancia del sparato, es declr, a tres
i medio piés.Primerc se hace la progresion econ las manos
hasta llegar a la altura del peecho mas o ménos, en se-
guida se manda: Doblen los brazos - uno! Estiren - dos!
Al upno! los brazos se doblan lentamente 1 el cuerpo se
apréxime 2l aparato haste que la cabeza llegue cerea del
peldafic que empufian las manosy los codos se trabajan ha-
eia afuera lo mes posible en el planc de los hombros.

En este ejerclelo, debe cuidarse que las
plernas se mantengan estiradas i gque el térax se conser-~
ve levantado, no solo en la posieion misma sino tambien
durante la gjecucion del ejerciclo. Se cuidarf igualmen~
te que las cdderas no se poryecten adelante.

Este ejercicio puede ventajoeamente cihWBinsre
se con inspiracion e espiraeion. La espiracion débe he-
cerse con la flexion de bdrazos { 1la 1napiracion'éan ia
estension. El rftmo de la respiracion es dado por el ejer-
cieio mismo.

191, - gl dos estension dorssl - progresion
simultfnes con lad BEROSe ~ é&.e:oreieio se hace a la voz
de mendo: Ambag manos al peldafio de mas pbajo - uno! dos!
etc. A cada voz de mando, las manos se cambian simulténe-
amente del peldafic en que se apoyan al inferior 8iguiene
te, Obtenida la flexion)gue se deses, se ordena: Con &m-
Das manos haels arribs - uno! dos! ete. hasta lleger sl
peldafio de donde empez8 el ejereicio. El movimiento se

econeluye como todos los de esta serie.
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Cuando el maestro esté seguro de que los alum-
nos ejecuten este ejereicio eon correceion, 1 el ante-
rior, puede ordenmar que unoc i otro se hagan & la voz de:
Lon fmbas menos hacia abajo - mar! Unz mano se mueve en
pds de ctre hasta que el aluﬁno cbtenga la posicion que
el profesor desea. Alas voz de Arribs - mar! se recupers
le posieicn inieial.

Ejercicios libres que pueden considerarse co=-
mo pertenecientes a2 esta familiag
198, = De pié ( ps. per. ) el tronco en flexion ae

o _Ar - exion tension de bhrazos,

La posieion inicial se toma en conformigad
s lo dicho en los aeépites ecrrespondientes. Asegurada
la posicion correcta del cuerpn, se manda: Flexion @S-
t 0 - unol dos! Este ejercicic hecho eon

lentitud sirve de movimiento respiratorio.

1938, = -Un _pie reeto al frente ( Brs, arr. ) el tron-
co en flexion atres - flexion i estemsion de brazose.

La posieion inieial pars este eJerciecio se

toma a la voz det Pi& izguierdo (der) reeto al frente {
brazos arriba - mar! Atras - doblen! En seguids se mane
da: Flexion i estension de brazos - uno! dos! ete.

Mantéatendo eltroneo en flexion stras i los brazos inmé-

viles, puede mandarse el cambio de pils en dos tiempos.
En la ejecucion de este ejercicio, es féell

que el Jinnésta doble la rodilla de la pierna que gueda

atras.

194, - Un pi€ recto sl frente (Brz, arr.) el trone

co_en flexion atras = flexion { estemsion de brazos eon
Bires - flexion —==Z220n U6 Drazos eon
eambio de pifs. La posielon iniecial se toma en gonfor-

mided a 1o dicho en el nfmerc anterior i el ejerecicio se
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hace a le voz de i1 Cambien pils, flexion i cstension de hre-

zos - unmo! dosg! ete.
Estensiones dofsnlal con apoyoc vivoe:
195, - Los ejercicios mae sencillos de esta familia
pueden hacerse con apoyo vivo, es deeir, un compafiero
sirve de sosten a las mancs del ejecutante. Estos son:
Bstension dorsal, posieion fundamental.
” ” . glevacion de talomes.
» » (ps. sep) elevacion de ta~-
lones.

” ” flexion alternativa de las
rodillas.

n " elevacimn,glggggggizg_gg_'
Jlas piernas.

El sujeto que sirve de apoyo debe encentrar-
ge inmediatamente detras del Jimnasta, A la voz de: A-
tras - doblen! Apcyen! el asusiliar coloca el pid izguiet-
do rectoc al frente o a restaguardia, segun sea la csten-
sion que se q@z;a dar al ejereicic, a2l mismo tiempc que
goloca log brazos arriba pars recibir entre los pulpgares
e indice las manos del jimnasta, El sosten que se de al
ejecutante debe ser g8lido, a fin de que se¢ asemeje lo
mas posible al apoyc que dA un aparato,

El Jimnasta no debe sujetarse de las nmanos
del compafiero que le sirve de scstenj al contrario, cuan=-
do en esta actitud haya que hacer algun ejerciecio, el au-
giliar debe sostener las manoe del Jimnasta para'dar 1a

solidez neeesaria & la posicion.

1968, - Estension dorsal con apoyo de la nuea,~- En

este ejercicic, como en el anterior, el ausiliar debe
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eneontrarse detras del jimnasta. Fige..s A la VOZ des
Apoyenl el ausiliar coloca un pié reeto al frente 1 jun=
ta 1as mance con loé dedos arriba i las caras palmares
vueltas de manera que la cabeza del jimnasta venga 2
descansar sobre ellas. A la voz de: Atrae doblen! el
Jimnasta hace el ejerecicioc en cbnfornidad 2 lo diche
anteriormente. Despues de algun ejercicio, puede hacer-
ge la eleveacion de talones en esta actitud.

1974~ Estension dorsal gon apoyo de 1os codos.=

Le posicion inieial pare hacer este ejercicio es la fun-
damental de pié econ lae mances en la nuca. A la voz de:
Apoyen! el ausiliar toma la posicion indiceda en los
nimeros anteriores i apoye al Jimnasta cclocando una ma=-
no en cada ¢0d80. Figeeesoo Como en el ejercicecio anterior
puedé hacerse despues la elevacion de talones.

198, - ACCIONES MUSCULARES.- A fin de que loes bra-
zos se mantengan arriba i los hombros echados atras ,

eg preciso inmovilizar la articulacion del hombro i ase-
gurar el ombplato 1 la elavieula al tronco. Se obtiene
este resultade por la ecntraccion del deltofdes 1 del
supra=-espinoso, que fijan el himerc, i del trapeeio,el
romboides i el serrato, gue aseguran el omdplato a la

parte posterior del tdéreax, Kl gran dorsal i el pectoral

mayor conttibuyen a afirmar el brazc al tronco, El prie
mero de estos milsculos Jira el himero hacla afuera i aue-
silia en la estension de la columna vertebral, La par=-
te superior de la espina se estiende bajo la influencia
de los inter-espinosos, tresverso-espinoso i el semi-es-
pinal de la csbeza, Contribuyen a esta accion el ileoc
costal 1 el dorsal largo, La rejion lumbar se estiende

influenclada por los méeculos abdominales islo8 flexo=-

res de la pélvis ,,psocas ilfaco, vasto esterno i sarto-
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ric. Los estensores de las piernas trabajen enerJioiih
mente para impedir la flexicn de la rodilla. ‘
199. - En resfimen, los misculos estensores de la
parte superior de la columna, los estensores del ré-
quis i los misculos que fijan los omdplatos trabejan
ener)icamente para levantar el térax e impedir que el
pilar dorsal se pliegue; los abdSminales i los flexo=-
res de la pélvis se oponen & la proyeccion adelante de
las caderas; los estensores del brazo mantienen el an-
te brazof en linea recta con el hilmero; los misculos &
del antebrazo fijen las manos al peldaiio gue s;rva de
apoyo superior del cuerpo i_los peetnralén estdn en ce-

temsion pasiva a causa de la posicion arqueada ®n que

se encuentre la columna,

200, - VALOR FISIOLOJICO,

| Los ejerciciocs de estemsion dorsal influ-
yen podarosamohto en la dilataecion del térax, eontri-
buyen a asegurar el equilibrio i la rectitud de la te-
nida corrobta del cuerpo. Corrijen las inflexicnes de
la eolumna vertebral por eontraceion de eiertos miscu-
los i1 por estensien pasiva de otros; asumentan la movili-
dad de la parte téraxieca del réquis, de gran valor para
la movilidad de las costillas i en consecuesneis para la
amplitud respiratoria.
201, - Esote ejercleios destruyen los efectos per-
nieiosos que tienen las posiciones 1 aatitudas aque xem -
obligados a conservar en la mayor parte del dia. De a=-
qui su gran influencia oorrcctiva, tanto mas importante
cuanto que las estensiones dorssles 2¢ loealizah sobre

una rejion diffeil de interesar en otroe movimientos.
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Esta dificultad provienme de gue por encima de la ro<gy

jion dorssl estd la columna cervical, esencialmente mo-

vible, i, por debajo la lumbar, que tambien 1o es. La
movilidad de la rejion dorsal conmstituye uno de los obs-
t8culos pars mantener la rectitud del réquis i la ele-

gancia de las actitudes.

202, - INDICACIONES PEDAGOJICAS, -

El pepfesor debe cuidarse de no confundir
la estemeion dorsal con la flexion del troneoc atras. En
ésta, el centrc de gravedad cae dentro de 1s base de s
sosten. En la estension dorsal, por el gcutrario, el
centro de gravedad cae mas atras de los talones. Es fa-
eil comprender la diferencia entre las dos actitudes.
En el primer caso, los miseculos sbdominales sostienen
el troneco, i, en el segundo, son los dorsales i prlﬁ-
cipalmente los ;1Jadores de los ombéplatos 165 que se
contraan anardidanente.

203, ~ Como los ejercicios de esta familia exijen
una contraceion on&rdioa de los miseulos, el profesor
debe hacer vuler‘au influencia, a fin de que los alunme
nos trabajen con voluntad decidida. Lof mejor ese es-
plicarles el valor de los ejereidics para que se den
cuenta del resultadoe que se cbtiene de su eJeéuoion ca-
rrecta.

204, ~ Al principlo, 1 cufnda vea el profeser que
los alumnos ejecutan la estension dorsal en malas condi-
ciones, harf eorrecciones rfpidas de viva voz 1 los le-
vantarf a la posicion inieial para repetir ls estension.

205, - El profesor no debe olvidar que a la esten-

eion del tronco sigue inmediatemente 1la flexion asdelane

i abajo, como gqueda dicho en la nota del nﬁmoro..%%g?.
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206, = Las estensiones dorsales con apoyo vivo,

por regla jeneral, no deben hacerse, si el profesor dig~-
pone de aparatos fijos. Sin embargo, puede servirse de
estos movimientos, cuando quiera imponerse de si los

alumnos han ccmprendido bien la forma correcta del ejer-

cicio.

3.~ EJERCICIOS DE SUSPENSION.

207, = JENERALIDADES, - Los ejercicios de locomo=
cion por los brazos, pertenecienteé a esta familia, con
ausilio de los piés o sin él, tienen una importancia re-
lativa en el programa de una leceion de Jimnasias depen—
den de la manere cbmo se ejecuten. En todo cago, ellos
no tienen la virtud que, por regla jeneral, se les atri-
ye« Sus efectos son, sienmpre que su ejecucion sea co=
rrecta, el ensanchamiento de la caja torbxica, la toni=-
cidad de los mlsculos que fijJan los ocméplatos i el de=
sarrolloc de la musculaturs que rodea el hombra,

208, - é Hai utilidad en educar los mfisculos que
sirven para levantar el Cuerpo en suspension ? = Sin
duda algunaj perc preciso es limitar estos ejereicios )
los 1imites de lo dtil i de 1o neceszrio, sin eontrariar
en su ejecucion los preceptos de la hijiene i de la fi-
siolojia.

210, - Los ejercicios que figuran en este capitulo
ademas del fin fisioldjico que pereiguen, estén destina-
dos a adiestrar progresivamente & log alumncs en las
préeticas de salvamento, que el azar puede colocarlos en

situacion de hacerlas nesesariasc, Por otra parte, el mé~

todo riguroso i la progresion gradual ep que se eolocan
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los ejercicios, facilitan la adaptacion de loe 6rganos
a le nueve funecion gue d= ellos exijimos.

211.- | De paso reccrdaremos aque es preeciso no con-
fundir las suspensiones ttiles al desarrcllo del térax
con las fantasfas ascrobéticas en que suele dejenezar la
locomoeion por los brazos. Esta se considera por alzu-~
nos, sin razon, como laz perfeccion jimnéstieca, el desi~
deratum de la educucion fisica.

212.- <« El perfeceionamiento figioldjice es la sa-
lud, la resistencia & la fatiga i la forma estétice:
nada de esto nos dan los ejercicios que ponen en acceion
lo8 miseulos irepadores.

213, - | A1 estudiar los efeetos fisicldlicos de los
ejercicios de susypension, en el pérrafo que dedicamos e
este objete mas adelante, veremcs que estos no se eBhs
tienen sino cuando se ha logfedo gue los misculos que
rectifican la estacicn.recta del tronco sean bastante
vigorosos para soportar el antagonismo de los nisculos
gueé noe sirven pare hacernos trepar.

214.~ FORMA. - Los ejereicios pertenecientes a es-
ta familia esten caracterizados por la eircunstancia

de encentrarse el cuervo susverndido de un aparato, en
su totalidad, mediante le ccntraccion de loa misculos
flexores de los dedos, que constituyen el prineipal pun-

to de apoyc.

218, = Los ejereicics de esta familia se presentan

en cinco formas diverses: ia,- Suspension simple con

S00yo Me"los"p16h," 2. Suspension simple, mas un ejer-

cicio que exije 1a contraceion de los miseulos abdomi-

neles. So.- Suspensicn i prosresion €on ausilio de las

plornes;: 4o.~ Buspension en flexion 1 Progresion a brazo
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doblado, 5a.~- Levantamiento del toréx mediante el us0

del apoyo vive en vez de un aparato de suspension.
216.~ . DESCRIPCION.- Pueden considerarse COUC ejexr—

eicios pertenecinetes a esta familia les posiciones ini-

L - j ‘l{:{—
ciales de suspension descrites en los numeros.dﬁyﬁ%?.-,

sea que las caras palmares de las nmanos esten vueltes
heeis adelante, atras o una hacia la otra. Estas posi-
eciones pueden ébtenerse usando como aparatos: baxras,
escelas dé distintas cleses, cuerdas verticales, per—
chas, etc.

Las posiciones derivadas de la fundanmentel
no se diferenci??ae ella sgino en gue la empuiaduras es
asimétrica.

217.- Le suspension con las piernas en flexion re-

sulta de le formecion de un &ngulo recto entre el tron-
eo i las plernas, sea gue éstas se encuentren on flaxionx
estendides 0 con las rodillas dobladas.

2i8. - La posicicn eon spoyo de los piés adelante

resulta si las manos se apoysn simétricamente en la ba-
rre u ofro aparato a2 fin de sostener el peso del cuerpo
con ausilio de los piés, los cuales se apoyan en el sue-
lo, de tal meners que el cuerpo,en estension completa,
se encuentre apoyado, adelante por los talones, i atras,
por los brazosy los hombros deben encontrarse en la ver-
tical gue pasaf;por las manos o un poco mas edelante; la

cabezz estendida hacia atrass, i el menton recojido,

819, - La posieion con epoyo de los pids atras re-

sulta apoyando estos haciz la parte posterior; la sus-

rension se haece formando un arco con e} troneo i apoyan=-

do la punte de los pifs en el sueloj la eabeza debe estar

3 A 3
uertemente levantada i un Poco echadsa atras; el menton

rGCOJidO- El &::r&to \I?be colocursB a la altura de ,‘OE

hombros o B poeoc mas arriba i bhajarss paulatinamente
. -0
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La sus: :cnsion es verticel, si el cuerpo cuelgs verticalimen

te, ya ses de las manos snlas o con susilio de los riés,

eomc, ror ejemplo, en une euerds u otro arsrato semejante.

La suspension es horizontal, si el cucrpoc es-
t4 suspendide con csusilio de las mancs 1 de los niés 1 se
mantiene ¢l tronco mas o ménos en pogieion horizontal de-
bajo de un anarsto. La cabeza se mantend”r? en el mismo
plano horizontal o un noeo mas arriba. Si las plernas se

enganchan meg elto 1 la cabeza se cncuentrs mas baja, la

susrensiop se¢ llame oblicua.

Se obtiene la suscension invertida, si el

cucrrc est’ vertieclamente con la cabeza haclia absjo i los
piés hnecia arriba, descansandc sotre los brazos o los bra-
zog 1 las piernas, simultéineamente.

220. = Cafda fucial, con aroyc de lugs manos i tor-

gion de la casbeza. FiQﬁfa Aparato: bsncoy esczla mural o

—— —— =,

barra,

Se coloea un bameo paralelamente eon la es-
eale mural, barra u otro ararstojy el cuerpc toma la posi=-
eion tendido trasversalmente en el banco, aroyando iﬂs
manos en'la eseals nursl, dé manera Que el pesc del tron-
eo obligue zl cuerpo a asuedar en susoension,

Voz de mando: Tomédndose de la escsla - tién-

danse! El objeto de est: posicion es obligar la estension
del cuerpro medirnte uns suspension fédcil, %l 2lumno de-
be gquedar inmmdvil, a lo sumo, einco segundos. Aprendides
la posicion, se hard la torsion de la cabeza i la flexion

de las piernas, Voz de mandos Flexion dc las riernas -u-

_no! Estension - dos!

8¢ recupere la posieicn fund mental o la voz

det Atencicn - fir!
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221.~ En suspension, eon la cara palmar hagie ade~

Mw
lante, flexion i sSeeeessden (c 138 Diernas. Fi“"za' bl 2

Aparsto! eseala murzl c dcble Darra.

Ls posicion inieial se tome haeiende ague €l
euerpo cuelgue de dmbas monos, las cusles se engunchan
2 upe gltura convenlente, Ge maners que, estendidos los

brazos, ios pils no toguen el suelo.

Voz de mendos: Vueli_ s heecis ls esculs murale
cullguense! El nifio, en esta posicion,se manda: Flexicn
de las plern & - unol Las plernss se dobrln al uno hacle
arribs i atres loc mes posible, i1 21 dos se hece la esten~
sion con lentitud. Esto se puede repetir varics veces 2

la voz de¢ mandot: upo! dos! uno! dos!

222, - En susgpension, eon apoyo de un pié,~ unes ro-
illz en flexion - flexion de brazos. Aparstoleseslas mu-
rale
La posicion irlcinl se toma paréndose en uyn
peldafio de 1a_eacala mural i sy oyendo las manos a la ale-
turs de laz frente o un poec mas arriba, En este posicion,

se manda: Doblegn la rodills izculerds {(der.) - uno! ob-

teniénicee de ests mapers la rogicion de pertida rars el
elJerciein que se ve a ejecutar. En este posieion ge man-
det Flexion de los brezos - unol Al doblarse estos pera
leventar ei cucrpo, debe cuidarse que los eodos se dirljan
heela afuera, & fin de que el térax, cue debe estar cerca
del aparsto, se ens-nche tante cusnto lo permita la po-
sleions 81 ¢l Jimn’ste no tiene la fuerze suficiente. pa-
ra levantar el ouerro eon 108 brazcs, se¢ susilisrd eon

la pierne, rara ayudar a los brazos en ls cjeecueion del

ejercicio, Este se re ite tres o cuestro veces e n eads

(8 ]]

plerna.

Observacion.- Este ejerciclo puede hacerse &

tambien doblendc lag dos viernas gi imultfneamente,
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223.- En susrension, con spoyo de 108 piés en la

escalas mural - progresion lateral. Fiaéﬁz. Le posiclon

se tomz colocendo los piés en cualgquiera de los tres

primercs peldafdios; el cuerpo debe ectar completamentie
estendido i bien cerca de la escala.

La progresion.debe hacerse hacla el 1ado gue
.se indique, cuidando de repetir el ejercicio en la direc—
cion contraria. Lns'piés i les manps deben rimanienerse
en log pelaaios correspondientes a los que sirvieron Dé-
ra la posicion inicial. Debe culdarse que, durante la
vrogresion, Jjemas una mano guede a una disgtancia menor
que la abretura de los hombros; el pecho debe mantenerse
gsiempre cerca del aparatoj les codos afuer=a i la cebe=-
Iza levantada. El ejercicic se ejecuta en mseguldillan,
es decir, los alumnca van uncs &eet®es de otros.

Qbservacion.- Si se desesa hacer una obhser-

vacion durente el ejercicic mismo, se mandaré: alto!, i
despues continuaré el ejercicieo. La grogresion puede Ba-
cerse colocando seloc un pié en la escala i el otro Queu
daré 1ibre.-En éste caso, el profesor determinaré cuan-
do debe afeqtuarse el cambio, a fin de cue Ambos piés
téngan-igual trabajo, .

2354.- En susyension, con apoyo de leos pifs en la

escala murel - progresion a piés juntos.- El alumno debe

pararse en el primer peldafio, apoyando solo la punta de
los piés, los talones juntos i las mancs a la altura de
la frente o un poco mas altoj el resto de la posicion
comc queda descrito en el nlmero anterior, El ejercicio
se ejecuta moviende la mano correspondiente ai costado
hacia el cual se hace la prbgresion; en sepuide 4mbos
piés i despues la otra meno. En éste, como en el ejerci-

eio anter ida jim
| ior, debe cuidarse que el jimniste se mentenge
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ion. lmente
cerca del aparato d@rante toda la progresion.Ilgua

ho U=
debe observarse gue los alumnos no sSe acsrguen mucho

noe & otros pere avitar los atropellos. 8i esto oecurrie-
ra o si el profeacr desez hacer alguna obsergacion, man-

dard alto! para hacey eontivnaarl desiBuss ol S,eXcliClic.

225, - De pié sobre la escala mursl - salto s pié
Junte. El1 elumno tomard ecloeacicn sobre el primer peldaino
apcyzando les msnos a le alturs de la frente. Lz posicion
de partida debe ser conforme a lo dicho en el niimero an=-

terior. A la voz de Mendo: Atencicn, salten abajo - uno!

el elumno ejecuta una peauefia presion eéon los piés gsobre
el peldafio 1 salte al suelo sin desprender las maenos e
inmediatzmente vuelve a2 la escala. Este ejercicid puede

ejecutarse a la voz de: Saltos sucesivos.....mar! I en-

tdneces 108 alumnos ejecutan un s2lto en pos de otro, has-
te oue el profesor dige alto! Se observari a los alumnos q
que, como son los brazos los que deben levantar el euner—
PO, se hard el menor esfuerzo posible eon los piésy el
pecho de mantendrs cerca del aperatoy los codes hacia a=-
fuera; la cabeza levantads, 1 la viste dirijide arriba,

226. - .En suspension, - gseilacicn lateral de lasg

piernes. Aparato: Qoble barra o barrs einple,(eccn un a-
rreglo que pueda reemplazer la 8oble berra),

La posicion se toma en suspension debajo de
la barra, '‘eon una mano s eads lsds del averato i eon le
cabeza dirijide atras, de maners que la cara guede vuelts
hacia arribe; las siernes unidag, se mantendrén & un mismo

iad@u de le barrs inferior. Wn ®sta posicion, se llevan las

viernas en direccion opuesta. El movinmiento se recite no-

as n “ry A
¢as veces (impar). Al terminar el ejereicio, se salta a-

bajo i se repite deszde
I * el lado contrario e} mismo nimero

e veces,
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Voz de mendo: Mano izouierda (derecha) - sdelante - cudl-
tregt 1lfr-

———

Ruense! Oscilecion de 1a%niernas - uno! dos!

guenss |

o rieyno -
327.- S‘.J.:.’.;;‘!!.lsi CLETLEE.

doyeel, eleyaecicn d& 1g=

.8

O
=

« 1 ¥ ar
(Apareto: eseala mural ¢ &ctle terre). 4 la voz de mendc
que se indique, ze tomaréd le peeiecice inicisl, ccn el dor-

20 espoyade en la escals miral.

Voz de mando: Elevacion fe lgs piernas - unol

Lag plarnez estendilas se levanten gimulténespente esn
" rapidesz, 1o mas posible, descendidndolas en seguida len-
fasente pura recuperar la posicion inlicial. 81 se dezes

rajetir el ejlerciele, se mandaré: Otra vsz - unol! ete.

Los alumnoes se Bejeran de la escala por me-
dio de un salto adelante. Al prineipic se harf ques los
alumnos en augpensien no gqueden con loa pifs mes de dos
0 tres peldafios del suels. Al ejacutar =1 galto, nacen Una
peauefia elevacion de las piernas, al uno!; al dos! las
agercan & la-escala, 1 al tres! saltesn hacia adelante,
cuidendo de lergar lae manos en el mozanto oportuno. Fié%?’

228, - En suepension con apoyo #e los ids gdelante.-

(Aparato: berra). Lz posiclon inicial es 1a fundemental

de pié, 2 une distencie conveniente de 12 bevrs (lergo

de lor brazos). Rsta:dbia quedar 2 la altura de le frente,
A la woz de: Témense!, ze colocsn dmbas manos eon preste-
ze scbre le berre, los euatro dedos sdelante 1 o1 oulger

atres. A la voz de? Con los pifs adelante - Cuflgusnse!

se llevardn éstos rdpidamente, como se indiea, hasta nue
les piernus gueden bien estendidse {1 los hombros en le
vertieel o un po-o mga sdelante de les manos; los brazos
en estension aom;lata:~31 pecho levantado, el dorso reeto,
el cusllo en le misma linea del troneo 1 gfe 1a cabeza

bien puesta, En la posieion deserita, los slumnos podren
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ejecuter 1a toérsisn de la cabeza, slempre que Se€an caps

ces de cdnteherse eon la correceion debida. Fig-93<--

La posieion fundzmental se recupers a la VOZ

x

7
de: Atencisn - fir! Les manos se apoysran con fuerza en

7
12 barra i los piés se moveran hseia atras, haeiendo pe-
guefios rasos, si se trata de chiecos, ! con ausilisc de los
brazos para nifice mag desarrcilados.

229, - En suspension eon aroyo de los piés adelante-

eledacion slternativa de las piernas.- Aparato, barras

Al mandsrse, Elevacion de la pilerna iznuierda (dereche)-

uno! La p'erna nombrade se levantard, completamente es-
tendida, 1o mas posible, siguiendo 1a 1lfnea vertical i
manteniendo el pil vuelto hacia afuera, sin mcdificar la
posieion del ecuerpos La posicion inieinl se recureraré
bajando lentamente la pierna gue se indigue. Fig.?ﬂ%i...
Desrues de algun tiemgo‘défejercicio,'el movimiento pue=

de ejecut-rse a compas, 2 la voz de: Elevacion alternati-

va de las piernas - mar! El ejersiciy terminard a la voz-~

de Alto! Es ‘mportante’ ' que el profesor observe la buena
tenida del cuerpo i que el pié indieado se levante 1o mas
peeible. Este ejereieio »uede hzecerse ecn los brazos en
flexion. .

230. - En suspensicn eon apoyo de los piés adelante -

flexion de los brazos.- Tomadas le posicion inieial, se

herd la flexicn de lm: brazos, a la voz de: Flexion de los

brazos - Uno! Los brazos se doblan, trabajando los eodos
hacia afueraj los omorlatos se uniran lo mes péslbke al
dorso, la eabeza se mantendrd ergiide i ¢l reeh> alto. Se

recurera la posieion inieinl & l2 voz de: Estiren -~ dos!

Como hemos dieho en el némero anterior, mas
tarde podr% a:roveecherse esta rogicion para hecer la ele-

vacion “lternstiva de lss piernas o la torsion de 15" 8~
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231.~- En suspension con argyo de los piés atrase

Mas tarde se hard, en esta posicion, la torsion de la ce-
beza i la flexion de los brazos en conformidad a lo di-
eko en el nimero anterior, cuidando de eolocar la barra
un poco mas alto i de llevar los piés atras con lentituds.

Vézge el m’m.‘.z(f. Fig.jé. o

232, = Susnension eon las palmas vueltas hacia a0e=

lante, atras, i adentro.- Aparatos, barra, esealas de dis-

tintes eclases, cuerdas, perchas, etc. La suspension sim-
ple o susrension en estension es la que resulta si el
ecuerpo pende verticalmente de un aparato, al cual se fija
por enganchamiento de los dedose. La actitud Jeneral del
cuerpn en suspension es loz misma gue se observe en la fun-
damental de pié. La diferencia en¥ ésta es que el peso
gravita de las manos, 3o spa se aferran del apsrato que
sirve de sosten, por contraccion de los mﬁsculos flexo=
res de los dedos. La cabeza debe estar un poeo mas levan-
tada que en la posicion de pié i la vista dirijida arri-
ha.
233. - Las manos deben coloecarse a una distancia i-
gual a la abertura de los hombros.
234, - Hai tres empuﬁadufas distintas: con las ca-
ras pzlamares vueltas adelante, o las palmas vueltas é-
tras i con las palmms vueltas la una hacia otra.

El alumno se eoloca de pié debajo o cerca del

aparato gque se usa. A la voz de: Con las palmas adelante

(atras, una) adelante i otre atras)-~ Cublguense! o en

——

suspension arribal! Se salta el aparato i se toma 13 cm=-

pufiadura que se indique, evitando que el cuerpo oscile.

A la voz de: Atencion - l4rguense! El 2lumno suelta lsa

empufiadura i cae en la punta de los pi€és, haciendo una

equef ion @« odi d
pequena flexion déec las rodillas, antes de recuperar la
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posicion fundamental.

Ejercitada la guspension simple con las di-

versas empuﬁaduras, se Haré la suspension corta, que es

la que resulta de levantar el t8rax sin flexion previa
de los brazos.
Le voz de mando para estas suspension es:

Levanten e1 pecho - uno! Béjenlo - dos! El ejercicio se

repite varias veeces.

235. - En susrension simple - abduccicn de las pier—

nas.- Aparato: barra, escala. El ejercicio se ejecute
despues de haber tomadc -la posicion inieisl deserita en
el nimero anterior con empufiadura de uns mano vuelta ha-

cia la otra. A le voz de mando: Abduccion de las piernas

- uno! dos! Al uno! las piernas se separan lo''mas posible,
directamente afuera, cada cual a su lado respectivo; al
dos! vuelven & la posieion iniecial. Repetido este ejerci-
cio tres o euatro veces, se manda: Abajo! los alumnos se
desprenden de la barra i ejecutan un salto en rrofundided.
Despues de algun ejercicio, pueden juntarse lds dos movi-
mientos en un tienpo.

236, - ' En suspension de la escala murel, eon rodillas

en flexion - estension alternative de las piernag.- Toma-

de la posicion inieial, el movimiento se ejecuta a la voz

de: Estension de la pierns izguierds (der.) - uno! Cembien

- dos! Figy@%?ﬁ Al uno se estira la pierna gue =e indiesa,
llevéndcla hacia adelante i arriba, hasta gque la pierna
quede en la nisme linea del muslo; al dos 1a pierna en es-
tension se doble i la otra se estirs en ia forme indice=
da. El ejercicio se rerite varias veees, cuidando aue se
repita el mismo nfimero de veces con eads pierna; pare re-
cuperar la posicion infeial se manda: Descansen! El apara-
to se abandona por medio de un salto, el cual se ejecuta

como gquedd deserito en el nﬁmerszigz
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237. - Con apoyo de piés i manos - progresion vertl
eal.~ Apsrato: escala murel, escale de cuerda W olre aps=_.
rato semejante. 115.545?- El ejercieio se hace de la mane= l
ra siguiente: La mano izguierda (der.) tome el peldaiio 1
queds un poeo maz arriba de la frente, el pulgar debajo,
los domaaciedos encima; el pié derecho (izq,) se epoye

en el peldafio inferior; el cuerpo queda lc mas cerca po-
sible doi spersto, con la rodilla en flexion dirijida ha-
cie afuere; la cabeze un poco doblade hacia atraes i le
vista dirijide hacia arriba. Al trepar,los movimientos se
hacen bien marcados . Al uno la mano derecha (izg.) toma
el peldafio cue sigue mae arriba i el g;é izcuierdo (der.)
el correspondiente gue estd un poco mas alto. El brezo i
la pierna del lado opuesto se ayudan reciprocamente para
llevar el eunerpc heeie arride. El ejereicio continuard o
la voz de mando: uno! dos! haste lleger & le altura que se
desee. Los alu nos bejen iguallpnte obedeciendo & una voz
de mando, teniendo euidedc gue 12 mano i el pié el lalo
econtrario bajen simultanesmente. La vistes se mantiene di-
rijida arriba i la cabeze echade atres. S1i se emplea la
escala de cuerdas pere trepar, loes alumznos deben tomerse
de las cuerdas laterales i no de los peldafica, 1 un poeco
mes arriba del peldafio correspondiente.

Nota 1a. Al prineipio, el ejereclcio se hace
solo subiendo dos pasos, a3 deelr, se cuenta hasta custro.
Al uno se mueve un pié i una mano del lado contraric, al
dos el otro pié { le otrz mano, al tree se beje lz manc
i el pié que se movié al tiempo uno i el cuatro le otra ma-
no i el pié gue se movieron al tieape dos.

Nota. 2a.~ Cuendo se hs obtenido olerts deg=
treza, se mands solo Arribe! i Alto! cusndo se ha llegedo

& cierta altura. A ls voz de Absjo! se desciende.
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Hote Sa<- Despues de elguna préctica, el e=
%

: _ gla de
jercicic se hacs de mcorridon. Si se emplea la esca:

cuerdas, los alumnos suben por unea escale i bajan por la
otra. La veloecided 21 subir se aumenta peulatinamente 1
el profesor debe cuidar gue loe alumnos hagan el ejerci-

cio de carrera.

238, - Sentado en la escala de endulacion - DYOgre-

gion horizontel sdelante.=- Fig.f{é..La pogicion iniecial

ia tomarfn los alumnos a una voz de mando cconveniente.
Para iniciar la progreszion, se mandaré: Témense! Si &ésta
debe hecerse a la izguierda (der.)r el jimndstzs se ineli-
nard un poco hacis atras, pasari ls mano izquierda (der.)
por entre su cuerpo i la escala i empuiiard con la palmea
vuelte hacia atras al peldafio superior de la casills si-
guiente a su izquierda (der,); la mano derecha (izq.) ha-
ce igual camino 1 empufia el mismo peldafio, pero el estre-
mo opuesto 1 eon la palma hacie adelante. A la voz unol
se doblan los brezos, sin caﬁﬁiar la empufiadura para a=
rrastrar el euerpo; se introduce primerc la cabeza en la
casilla que corresponde 2l peldefio en que se aferran las
manos. Los piés i las manos ayudarén a la ejecucion del
ejercieio; las manos mantendran la empufisduras hasta que
se de nueva voz de mando. Terminado el movinianfo, la cae-
ra queda vuelta para el lado en que ge encontraba la eg-
palda; la progresicn continuard de le misma menera hacia
la casilla préxime, pero esta vez se Bace 2 laz derecha.
Cuando se he obtenido cierta destreza en la ejecucion de]
ejercicio, el movimiento se hard sin voz de mendo deter-
mineda i un alumno en pos de otro.

239.- Sentado en la escala - progre ion horizcontal,
sentado B8cala Aorizcntal

los piés primero.=- Fig.fjéﬁ. A la voz Iémense!, las manos
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empuiian el peldafio horizontal que estd frente al pecho
con la cara palmer de la mano izquierda (der.) hacia ade«
lante i la de la derecha (izq.) hacia atras, cruzsndo

los grazos. Al uno el movimiento ss hace a la izquierda
(der.) llevando el cuerpo mediante la flexion forZada de
los brazos, ausiliados de los piés 1 las piernas, a la
cagsilla de la #gquierda (der.), sobre la cual se toma une
posicion igual a 1a de le partida. Despues de alguna préc-
tiea, el ejercicio se hace de corrido, como en el caso

anterior.

240.~ Sentado en la escala de ondulscion - progre-
sion vertical: Fig.%%..%0das las casillas de la parte

inferior de la escald se ocupan con los alumnos, los cua=-
les deben estar vueltos al mismo lado. El profesor indi-
caré a que lado deben volver siempre la vista, a fin de
que el movimiento se haga el mismo nGmero de veces a uno
i ¥ otro lados A la voz de Témensel colocaran las manos
cruzadas en el peldafio superior de la casilla que sigue
mas erribaj con la mano izquierda (der.) hacia atrss { la
derecha (izq.) haecia adelants, si el movimiento se hace
con torsion a la izquierda (der.). AL uno! el jimnésta
dobla los brazes i, ayudéndose con los piés, que le facie
litan la torsion, lleva el cuerpo, introduciendo la cabe-
Za primero, hacia la casilla que estd inmediatamente ae
rriba, hasta sentarse en el peldadio inferior i sin soltar
las manos. Las voces de mando gse repiten i la progresion
continda para arriba hasta que se crdene 2lto! Para dese
cender, a la voz de Idmense!,las nanés se colocan en el
poldafio situado frente al pecho, los brazos ecruzados; si

8¢ nace la torsion a la izquierda (der.), esta mano se
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empufiz con la earas palmer hacia atras i 1a derecha (izq.)

neecia adelante. A la voz de Abajo - uno! el cuerpo des-

)

ciende ejeceutando le torsion heacia la izquierda (der.
e introduciemsdo les piernas en la casille que gigue para
ebejo; las manos mentienen la empufiadura hesta que el a-
lumno se siente en la casiile correspondiente. Fig.%fi.

Despues de alguna préctica, este ejercicio
ge hace sin voz de mando determinada, hasta que se orde-
ne alto! El descenso se efectde por la misme hilera de
casillas i 1o mas lijero posible.

241. - Sentedo, progresion vertical de corrido.-

Los slumno ocupen une casilla de por medioc i el ejerei-
eio se ejeeute como quede deserito en el nlmero enterior.
Cuzndo se llegue & la altura gque el profesor determine,
el alumno pesa al cuedro veefo que se indigue i beja co-
mo queda dieho. Los alumnos pueden ir uno en pos de otro.

242. - Sentado, progresion dblicua; descenso eccn

los piés primero.=- Fig.@f?. El ejercicio se hace en las
condiciones deseritas en el ndmero anterior, eoé?%zfe-
renciex que las manos foman el peldafio superior de la
casilla de mas arriba i eorrespondiente a la diagonel
izquierda (der.). Al deshacer el ejereieio, las piernas
se introdueen primero, siguiende igualmente 1la diagonalj
las manos mantienen la empuiiedura am el peldedo situsdo

frente al pecho. Pig.?f?f...

243. - Sentado, progresion oblicua; descenso con le
cabeza primero.- Para subir, se procede ecom- 8e ha dicho
en los nimeros anteriores., Al descender, se colocan las

manos en el peldafio superior de la casilla sobre lz cual

va & sentarse el alumno. Fig.%ﬁé%. Cuando édmbas meanos
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hen tomzdo el peldafio, se deja ceer el cuerpo hacia a-

n""'
tras haste gue descansen las corvaes en el peldafio en do

de se encontraba senteado el sujeto. El cuerpo queda aho-
ra colgando de las manos i de las corvas. Fig.é?. Hecho

esto, se pesa al peldafio correspcndiente.

244. - En suspension debajo de la berra - ejereicio

preparatorio para la progresion por lz cuerds oblicus.-

Tambien puede uszrse la barra cop, aparato. La posiecion

inicial se toma haciendo gque el alumno se cuelgue debajo
del aparato eon las manos a uno i otro lado de la barra
o de la cuerda, i una pierna enganchada de la corva. Lea
cabeza debe dirijirse hacia atras; el troneo gueda esten-
dido i ppralelo con el aperato; la pierna libre debe que-
der colgando oblicuamente hacies abajo i afuera, con el
pié estendido i hacia afuera. Mas tarde la posicion se
tomard eon los brezos doblados; de esta manera el tronco
quedard mas cerca del aparsto i se cbtendrf una elevacio:
mayor del térax. Fig.d?ﬂ.

Obtenida la posicion inicial, se hard el ecam.
bio de las piernas 2 le voz de Cambien unc! dos! etec.

A la voz de mando se quita la pierna del aparato i se en:
ganche le pierna libre. La posicion Final serd 1a deseri-
ta en el acédpite antericr.

Dutente la ejeecucion del ejercicio, el profe
sor debe cuidar que la forms del ejercicio sea cade vez
mejor; exijiréd del alumno gque, durante la suspension, se
forme en las articuleciones de 1la rodille i de la cadere

.un énguio lo mas agudo pogible., La posiecion fundamental
de 018 selssseurst recupers sacendo la pierna de

la cuer
da, dejéndola caer lentemente al suelo { largando eon
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cuidedo la cuerda, a fin de no estorbar al alumno que
ocesicnalmente puede é€ncontrarse mas srriba. .
*1 sparato para este ejereicio preparatorio
puede colocarse horizontal u oblicuamente; l1la& inciina-
elon puede variar mucho, siendo el ejercicio tanto mas
dificil euento mas cerca esté la cuerda de la vertical.

245. - Progresion por la cuerda oblicua, subiendo

con la cabeza edelante; deseenso con log piés adelande.-

Le posicion inicial se toma como quedd deserito en el
nfimero anterior. Fig.kigl. 81 el jimnéste esté en Sus-
pension eon la corva derecha (izg.) engancheda en la eue)
de, la mano izouierda (der.) debe aferrarse mas arribe.
ILa progresicn se hace a la ozddzjm dozl/%a_l dos!
etc, Al uno 1le mano derecha (iza.) toma el aparato
lo mas altc posible; el mismo tiempo, la pierna izguier-
da (der.) va e2ncima del aparato, enganchéndose por la
eorva, de manerz gue forme con el muslo un dngulo bas-
tante sgudo. Al dos se hace el mismo movimiento con la
otra mano i la otra pierna. El ejercicio se eontinds
haaia que el profesor ordena alto! Para retroceder, se
cuente en la nisma forma, Debe cuidarse s={ gue al ung
se mueven solo las piernas, manteniendo las manos su
empufiadura. El eJercicii continde efectuédndose eomo gue-
da lcscrtto para la progresicn hacia arribe.

Durante el descenso, es fédeil que el jinnds-
ta incurra en el defecto de torecer el cuerpo a uno i o- .
tro lado o bien de bslancearse a une i otro lado de 1a
cuerda.. £l profesor cuidaré desde el prineipio que 1la
posicion see correcta.

Cuando los alumnca hhyan adquirido ecierta

destreza en el movimiento, se quitarédn las voces de man-

d0; pero se les prevendr4 que la progresion se haga pau-

sademente i a ccmpas. E] ejereicio se hace de corrido,
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es deeir, un aluuno en pos de otiro. En este caso, con=
viene gue 1 descenso se haga por otra cuerda oblicua,
por una escala de cuerda o por una cuerda vertical. El
descenso por otra cuerda oblicua tiene la ventaja de
qﬁe da a los alu nos destreze para la progresion en u-

noe 1 otro sentidos.

246. - Progresion en la cuerds cblicus con los piés

edelante.~ Fig.éaé. Cuanto a la formm del ejercicio, se
tendran en cuenta las indicaciones dadas en el nimero
anterior. La diferencia consiste solo en gue la parte
infericr del cuerpo, las piernas irdn adelante. El1 tron-
co mantiene da misma inclinacion de la cuerda, los bra-
zos estaran en flexion, el pecho levantado, la rodills
permanecerd fuertemente doblada i la pilerna libre esten-
dida con la punta del pié dirijide afuera. A este ejer-
eicio debe seguir otro de suspension, eomo la progres=
sion vertical por una cuerda o por una escala de cuerdaz.
La forma correcte de este ejercicic se estudia eomo el
anterior, sin mover al alumno de su sitio i & la voz de
mando del profesor.

De corrido se hard sclamente cuando el pro-
fesor note destreza i seguridad en la ejecucion del mo-
vimiento.

247, - Cambio entre le Sus ension con apoyo de los
Ppiés adelante i apoyo de log piés atragv- La barra sze

eolocaré a la altura del pecho. El ejercicio se ejecuge
a la voz de uno! dos! ete. Durante 1lea ejecucion del mo-
vimiento, el profesor cuidars que las piernas se lleven
directamente adelante i atras, es deecir, sin que se des.
vien a los ledos. Los aluirnos incurrirén en estas falta.
si el profesor no cuida de 1a forme correcta desde un

prineipio, Despues de elgun ejercicic el RERbis we efoe

tuarfé con los braz: s en flexion.
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48. - Progresion vertical.- Ejereicio prepsrato-
i voz

rio No. 1.- Aperato: cuerda vertical © nercha. A la VO

el apsrate lo mae sltc posible con la mano que se indi-

1
que. A la voz de: Con la meno derecha (izg.) - témense!

esta mano s2 apoya inmediatemente adbajo. A l2 voz de:

/
Abejo les mancs! loe alumnos correran 4dmbas manos hacia

asbajo, sin quitarlas del aparato. El1 ejereicio se repi-
te verias veces, teniendc cuidedoc gue, siempre la mano
inferior se muevz primeroc i se colecgue lc mas qlto poh-
gible. Este ejercicio estd destinedo exelusivamente a
que el alumno aprenda desde el principio a2 mover las ma-
ﬁoa i 2 usarles cconvenientemente a la progyxesion verti-
cal. No ee, por eonsiguiente, un cjercieio de susponsion
en el sentido estricto de 1la palabre, sino una prepara-
eion pare lo que se haréd mas tarde.

De la misma manera se procederé pira que a-
prenden el movimiento de las piernas. DPara esto, el pro-
fesor ejerciterf e los alumnos, =i es posible, en una
percha. Heré que los piés se afirmen lo mas alto posible:
uno se pondré sdelante i otro atras de la percha. El pié
de atras se afirmerf{ por el empeine eon la punta vuelta
hacla adentro i el de adelante, vuelto afuera, se apo-
vyaréd en el aparato ecn 1s parte esterna i posterior. Es
importante que los alumnos sepan cue deben ayudarse a
trepar por medio de 1z estension de les piernes, pere
lo eual es preciso que los piés ecmpriman fuertemente
el aparato. Conjuntamente econ 1os movimientos descritos,
se ejerciterf a los alumnos en doblar fuertemente las
piernas, mientras el reso del Cuerpo 2e encuentra sos-
tenido por lo= brezos.

Nota:

Se usa con ventaja un baneo largo que
82 coloes cerca de log ap

aratos pera trepar, cuerdas o
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perchas, en dcnde se sienta a los alumnos para ejecutsr
el ejercicio descrito. Se cuidard gue al ejerciter el mo-
vimiento de las piernas, se cambien, es decir, que una
vez una se ccloca adelante i otra vez la otra.

249.~ Hfmero dos.- El elumnc se coloca de pié
frente al agafatoi i & la voz de: Téuense! édmbas menos
tomen la cuerda enm conformidad a lo dichec en el nidmero
anterior. A la voz de: Arribal se doblan las rodilles

lo mas alto posible 1 los piés se sujetan al aperato,
eore queddé deserito en el nlmero anterior, teniendc cuil-
dado gque uno i otro guede atras o adelente segun como

ge ordene. A la voz de: Lfirguense! émbos piés sueltan la
cuerda i les piernas se estiran lentamcnte hasta tocar
el suelo. Las mancs conservan su empunaedure i a la voz
de: Doblen xodillas - uno! se hace nuevamente la flexion
de las piernas, cuidando sclé que la pierna que estzba
adelante quede ahora atxas{ El ejercicio se repite las
veces que el profesor estime conveniente. Al empezar de
nuevo el ejercicio se cuidaréd iguslemmnte que se efectde
el cambio de empuiiadura.

250, - Hﬁmero';gg!;- A le voz de: Témense! las ma-
nos i las piernas abrochan la cuerda, como quedd desceri-
to, euidando que los pids se mantengan en sl mismo pun-
to. A la voz de: Arribel! los pids comprimen aun mas la
cuerda; las piernas se estiran lo mas posible 2l mismo
tiempo gue las manos se mueven hacia arriba, pasando une
por delante de le otra. Debe vijilarse que el movimien-
to de les manos se haga en conferm i dad a las instruceic-
nes dadas en el ejercicio preparatorio No.1. Se continda
le progresion hacie arriba, ewidando que le colocacion

camble a cada tiempo. Para descender, ge ordenatAbajol

El troneco desciende mediante 1la flexion de las rodilles,
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deszpues de mover las mMANOS hacia abajo una en DOS de

h
otre; en seguide los piés se corren unas abajo, =e aprie%@

contra la cuerda i se vuelven & mover las manos. Los

piés deben llevarse un poco asdelante al descender, de

maners cue le cuerda no togue las piernas mas arriba de
1zs rodillss. El troneo debe mantenerse completamente
estendido i leventado; le cabeza un peeo echada atras.

81 hubiere necesidad de detener el movimien-
to, el profesor menderé: Alto! El alumno se sujeteréd con
los piés i los brazos, a fin de dtenerse. El ejexrciecio
se prosigue & la voz de: Continiden!

NOTA.- Eg de necesided gue el profesor ense-
i con presicicn les ejercicios preparatorios de progre-
sion verticel, & fin de que aprendan & conservar la ca-
racteristica del ejercicio de suspension.
2581.=- Despues de haber repetido convenientemente
log ejerciciosg preliminares de suspension, el profasor
haré qgue los alumnos trepen sin contar los tiempos, a
fin de que cada uno haga do mas posible, pero sisnrnre en
conformidad a las indicaciones prescritas. Fig.&i2..

Los ejerciecios de suspenaion vertical se ha-
ran haéta que log alumros puedan trepar con facilidad,
correccion i rapidez., Apenas el profesid note‘la menor
dificultad en alguno, mandard: Alto! Todos tomaran la
posicion inieial i se ordenari el deczcenso.

Pera descender se cuideré que la mano oue
estd mas arriba sea la que se mueva primero i por delan-
te de la otra; las rodilles se mantienen fuertemente do=-
bledas i los piés se dirijen heseie edelante,

como quedd

dicho. Cuando los alumnos lleguen sl suelo, quedarédn en

la posicion de firme cerca del aparato, hasta o AL Bree

FApam: anfape xetinaras o, A6 cuclouiera otra voz de mando
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cambio
El profesor cuidari continusmente gue sSe hag2 el

de pié, no solo al subir sime al descender; de lo con-

trario se acostumbrard a trepar asusiliado con un bfazo

o una pierna determinada.

262. - Progresion verticzl i descenso por dos cuer-

das.- Para subir se userd una cuerda, teniendo culdado
de ceupar una de por medio; sl descender se tomarfi tam-
biem lea cuerds desocupads vecina & la de subida. Se te-
marén en cuenta las indicaciones dadzs en el nimero an-
terior. Cuando se¢ llegue a la altura deseada, se manda-
ré: Alto! La progresion sec detiene, i & la voz des T§-

mensel los alumnos tomarén con une mano la cuerda deso-
cupada i guedarén en suspension entre las deos cuerdas.

A le voz de: Abaje! se deseiende a braze
doblade, cambiando al mismo tiempo las des manes, las
cuales suelten un poco las cuerdas pare deslizarse unea
distencia dade 1 tomarlas nuevemente, cuidando nue &m-
bas manos guedem & la misme altura. Durante el descenso,
puede el profesor, £i 1o eree conveniente, urdanaya_&;&g!
para ver el ejercieio i eorrejir la eclocacion del cher-
ro o bien, para aumentar la intensidad, mediante una 8-
tension 1 flexion de los brazes. )

253. - | Progresion vertical.seguida de tragslacion
oblicua descendiende; mas tarde serd la traslacion heri-

zongal i por dltime, la traslaeion oblicua subiendo. -

Aparato: euerdes vertiedles o perchas. yigf??fﬁ?ba T

laeion a2 la izouierda (aert) & la percha o cuerds me s

i o
préxima se hace cambi&ndo/igﬁﬁgiz izquierda (der.); en

feguida‘se ‘pEsan Eabss plernas, 1lns ¢uales aprietan el

Py e el trepar, i per Gltimo, se cambia

la otra mano;
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perche, se efectfie el cambio de los piése.

Be evidente gue parez efectuar la traslecion
oblicus subiendo deben doblarse fuertemente las plernas,
2 fin de sbroehar el epsrato vecine lo mas alto rosible.

Pare faciliter la traslacion desde una cuer-
d2 2 otra, debe aprovecherse el movimiento pendular del
aparato. El rratesorlcuidaré que la traslacion se haga
& fmbcs lados: un diz se haré hacia la derecha 1 otro a

la izguierda.

254, - En suspension ecn apoyo de los piés debajo

ée la barra, - pregresion horizontal.- Primero se haré

a brazo estendide i mas tarde con brazos en Ilexion.?ng¥
La posicion inicial eerd, como gueda dicho,
debajo de la barra, econ el peche!vuelto al aparate i econ
la empufiadura de maneres que una mano quede vuelta s la
otra. El1 ejercicic se hzee cesmbiends las menos alterna-
tivamente, una delante de¢ 1a otra; las piernas se move-
rén lo absolutamente necesario para la progresion, pereo
evitsndo en to@ec case que los piés deslicen por él suelo.

255, - Con apoyo de los riés adelante, - grogrésiin

lateral.~ El1 ejereicio e2 hace con brazoes estendides o
en flexion, Tomeda la posieion inieial, la pwogresioz se
hace al primncipic a una voz de mande. Al ung!, si 1a
progresion es a 1la izquierda (der.), se mueve la mano
izquierda (der.) mas o menos dos Palmes hacia cse ladog
el dos!, la mano derecha (izg.) se muave en la misma di-

receion i a igual distaneia. Lan Plernas siguen el mo-

vimiento una tras otra, de suerte que el cuerpo se men-

tenga en &ngulc reeteo con a1 aperato. La progresion se

efectuard mas bede)
tarde con apoys de 1os piés atras,
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256, - En suspensign - Movimiento preperat

las piernas pars nadar nadar.— Tomada lo posieion inecisl, el

ejercicio se ejecuta & le voz de uno! dos! tres! A los
dos primeros tiempos, gue se derém en una sole VOZ de
mande, se recojen las piernas rapidamente, cuidando de
llevar las rodillas hacia afuera, los talones se man-
tendrén juntos, los piés en flexiom i vueltos hacia a=-
fuera, i se estiram con presteza cada una a su lade. AL
tres! se juntan las piermes. El ejerciecio se repite un

nfmero de veces conveniente.

257, = Suspension dorsal con rodillas en flexion -

estension de las rodillas.- rig.@%i Una vez tomada la
posicion inieial, se¢ manda: Rodillas - estiren! Las pier-

nes se colocan en linea eon el musle o lo mas en linea
posible, Las piernas se doblaen a la voz de Doblen! Los
muslos permaneceré; inmdéviles, manteniendo la actitud

de la posicion inieial, El mevimiento puede hacerse i-
gualmente a2 la voz de ggg}‘ggfl ete..

268. - Subide a la barre por delante.- Este ejer-
eicio se estudia colocendo la barre bestante baja al
principie. El Jimnésta se toma de la barra cén las pal-
mas de las manos vueltss hacia atras; las piernas se lle-
ven lentamente haeia el aparate i lo mas cerce posible.
Fig.%f@ﬁbla‘cabez: 8@ doble para atras, i el cuerpo se
levante mediente la flexiom de los brazos, de maners que
las piernas pasen por encima de la barra i bajen per el
lado contrarioe; dl tronco sc endereza al apoyo por es-
tension por eontraccion enérjica de sus mésculos esten=-
sores, por el esruerzo de los miseulos que estienden los

—_—

brazos i por el peso de las piernas, tigﬂggl.ul descenso

se efectfia dando vuelta el cuerpo por el mismo lado en

que se hizo la subida; es necesario que el alumno quede

1

b

) if
¥

v
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un instante en suspension con los brazos doblados, én-

tes de toear el suelo.
Poco & poeco se dificultaré el ejercicio,su~

biendo pzulatinamente la barra, disminuyendo © supri-
miendo la flexion de las rodillas i cambiando la empufia-
dura de las manos. rig»éYQ. Durante la ejecucion del mo-
vimiento, se cuidaré que los alumnos no eierren ni com-
priman el térax.

Despues de haber obtenido cierta destreza
en este ejerecicio, se hard, despues de subir la barre,
la prorresion lateral, manteniendo el apoyo en estension.
259. - En suspension debajo de la barra - progre-
8ion horizontal.- El1 ejercicio consiste en llevar el
cuerpo hacie atras mediente el cambio de las manos, una
por emcima de la otra, despues de haber tomade lea posi-
eion inicial que indica el nombre del ejercicio; el cuer-
po se mentendréd derecho, la cabeza fuertemente en fle-
Xion atras, las piernas en estension i los piés diriji-
dos afuera. El ejereicio se hace al principio econ los
brazés estendidos i despues doblados.
260. - Como progresion del enterior,se haré la Ele-
vacion alternative del cuerpo.- Le diferencia consiste
en que despues de cada movimiento de mano, sSe pasa la
cabeza el otre lado de la barre, i acto continuc, se eje-

ecute una flexion completa del brazo. Fig.@éft

261, - Suspension en flexiom con las pelmes adelan-
te - progresion lateral.- Despues de tomada la posiecion
inicial, se efectia 1la progresion, cambiando primero la
mano del lado haeia el cual se hace el movimiento i des-

pues la otra hecia el mismo lado e igual distancia.

262. - fuspension eon las pelmes adelante - progre-

sion con media vuelta a la izgquierda (dey. ) Fig.'é:3

L L A ]
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Aparato: barre. Tomada la posicion inieisl se hezee la
progresion medisnte la torsiom del cuerpo & la izquier-
da (der.), pare lo cual la meno derecha (izg.) abandona
la barra i la cabeza se dobla fuertemente atras i pasa
por debajo de la barrea al otro ledo. Cuando el cuerpo
ha completsdo la torsion de manera que la cara se en-
cuentra nuevamente frente al lado co trario de la barra,
la mano derecha (izqg.) toma el aparato con la misma em~
puiadura gue mantiane la otra mano i al mismo 1aao,(:§§%3
El movimiento continfia siguiendo la misme direccion, e-
rcctffﬁa esta vez la torsion a la derecha (izg.); la ma-
no izouierda (der.) abandona la barra, i al completar
la torsion empufia el aparato ecomo al empezar el ejerciecio.
Se continfia la progresion quedando alternetivemente en
suspension econ las pelmas atras i adelante. El ejerei-

¢ic se hace eon los brazos estendidos o en flexion segun

las fuerzas del Jimnésta, terminéndose, por regla jene-
rel con la subida por delante de 1la barra.

Este ejafcicio es muil estimado por los Jim-
nastes que pueden hacerlo con cierta soltura, poroue en-
cuentran oportunided de mostrar lag fuerzas de sus biceps.
Desgraciadamente es este un eJefcicio bastante enérjieo
si se desea hacerlo eon toda correecsion, 1 profesor de-
be vijilar & su alumno para que el movimiento no resul-
te una vana ostentacion de fuerza sino un ejercicio dtil
como ejercieic de suspension, Los defecto en que se in-

curre jeneralmente son: la cabeza ¢ae adelante, los hom-

que fi-
Jan el oméplato, las piernas hacen movimientos reflejos

bros se edelantan, por relejacion de los misculos

al efectuar la progresion, el braﬁo libre hace torsion o

queda tieso en vez de Permenecer flexible { eon la cara

Palmar vuelta adelante, 8i el esfuerzo Que haee el alum

No e8 superior s sus Tuerzas o dejn qde respirar, se eono
’ -
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ee por el especto eonjestionedo del tostro:.- gé)consi-

dera tambien eomo un defeeto si el slumno efectda la

]
torsion del cuerpo 2 un solo lado.
263, - Progresion vertieal con augilio de los bra-

2og solemente.~- Aparato: dos cuerdas verticales.

A la voz de Témense!, &mhas‘manos empufian
cada una su respectiva cuerdea; a 1a voz de: Flexion de
brazes - uno!, se toma le posieciom inieial. A la vez de?
§££éggl se emyieza a trepar, meviende una mano en pos
de otra, eada eunel por su ecuerda i una misma distancia
eade vez. El movimiente se @ctiene a la voz de: Alto!

El alumno se coloecz en susrension entre las dos cuerdas,
con los brazos dobladeos i empuiiamdo las mancs a una mis-
me altura. A 1a voz de: Abajol se desciende como quedéd
dicho er el nimere.2iZ es decir, se duelta un poce la
empuriadura pare que el cuerpo corra hacie abajo, medio
braze o nas, vol;iendo a apretar despues, para detener
la caida;.el ejercicio continia de la misma manera hag-
ta llegar al suelo.

A fin de gue no haya elumnocs desocupades,
miéntras se hace el ejereicic, una parte de la clase pues-
de hacer ejercicios de equilibrie sobre un baneo u otro

aparateo cualguiera.

264. - Suspension oblicua invertids - progregion
Lon media yuelta.- Aparato, cuerda oblicua.

La posicien inicial es en supesion con bra-
208 doblados i la rodilla izquierda (der.) enganchada en
la cuerda. rig.J§$i.. La cabeza estéd colocada en un ni-
vel was bajJo que el resto del cuerpo. El ejercicio se
haee jirando el cuerpo haecia la derecha (izq.) izquierda
(der.), al rededor de la rodilla izcuierda (der.); las

manos empufian la cuerda al otro lado de 1a rodilla, la
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izquierda (der.) mas préxima de la pierna inudévil. Fig...
i la derechas (izg.) mas arriba, a una distancia igual a
la abertura de lcs hombros Fig.éﬂt: Se guita la rodilla
enganchada i se reemplaza por la otra, la cual se enganch
mas arriba de las mancs, volviéndose asi a la posicion
inieial eon la otra pierna. Figeesoes

El ejercicio continfa como queda descrito;
perc al ladc contrario. F:g...éz 1..??;. 8i las fuerzas
no permitieran al alumnc llegar hasta el término del a-
parato con este ejerciecio, eontinuarda trepando por la
cuerda como quedd dicho en el némero..ce.

Se cuidard que o1 alumno conserve durante
el movimiento una tenide correcta del cuerpo.

Como progresion, i cuando las fuerzes lo per-
mitan, se dejard que el cuerpo quede en suspension sim-
ple debajo de la cuerda, despues de guitar la rodille

enganchada i antes de colocar la otra. Fig..fﬁf.

265, = Su nsion dorsel econ las piernas dobladag -
abduccion d¢ las piernas.- La posicion inicial se toma
en conformidad a lo dicho en Xgé nﬁmerog.f%f:? En segui-
da, se manda: Abducecion dg las piernas - ung! dos! Al
_ﬁggl gse separen las piernas lo mas posible, manteniéne-
dolas en estension completa i sin bajarlas del nivel en
que gquedaron en la posicion iniecialj al dos! se juntan

las piernas, recuperdndclas sl punto de partida.
%~
¥ ¥

266. - ACCIONES MUSCULARES.- Estudiaremcs primero
la sus ension simple, que es la caracteristica, i con
la cual se obtiene la dilatacion completa de la ci?a

toraxica.

267.~ En la suspension gimple, eomo dijimos, el

A
cuerno de un aparato por los brazeos, lcs
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cuales se sujeten a &l por la contraccion de los muscu-
los flexores de los dedos. Los cméplatos han gilo arras-
trados hacia arriba hasta guedar colocados en la conti=-
nuacion del brazo, despues de haber efectuado un movi-
miento bascular. El pesc del cuerpo tiende & arrancar

el troneco del nmiembro superior. Los ligamentos, alivia=-
dos por los unfisculos que se insertan al rededor de la
artieulacion esedpulo=humeral, deltoides i supra-espi-
nosoc, dorsal anchp, pectorales, trapecio (parte infe-

rior), lo impiden i establecen los puntos de union en=-
tre el hombre i el tronco; los misculos rotadores del
braze, infra-espinoso i redordo menor, sub-escapular 1
redondo mayor, las poreiones largas del biceps i triceps,

mantienen el hiémero contra la cavidad glenoidesa.

El cuerpc se encuentra,de esta manera, col-
gado del oméplato i de le clavicula por medio de los
mésculos que unen estos huescs a las costillas i al ea-
ternon. .

268, - Se comprende eon facilidad gue, siendo los
miembros superiores el punto fijo, los misculos que se
insertan en el himereo, en el oméplato i en la elavicula
aceionan sobre la cajs tordxica, levantindola, a causa
de la intervefcion de lcs puntos f£ijcs.

269. = Las piernas penden del troneo sin contraec-
cion necesaria de los mésculos; éstos i los ligamentos
encuéntranse estendidos, por cuya causa las sudpansionas
prolongadas préducen una sensacion vaga de dolor.

270. - Lag inflexicnes dorsal i lumbar de la colum=-
na tiende a enderezarse. Por consiguiente, la suspension
que estudiamos ofrege grandes ventajas, sobretodﬁdesda
el punto de vista de la ampliacion del térax; perc no

debe olvidarse que el alargamiento que se produce es

solo pasivo.



271.- La distancia entre las manos, Sea que estén
en pronacion o supinascicn, debe ser tal gue los brazos
se conserven paralelos. Si las menos estan a una dis~
tancia menor que la abertura de los hombros, el pecto-
ral mayor no contribujeds eficazmente a la dilatacion del
térax, a2 causa de la oblicuidad de los haces musculares.
81, por el contrario, la distancia es mayor, los omépla-
tos tienden a separarse uno de otro i se obliga entinces
a trabajar exajeradamente a los misculos gque los acer=
can, romboideg, parte media de los trapecios fatigéndo-
los en poco tiempo.
272, - En la sugpension en flexion, el antebrazo
estd doblado sobre el brazo i éste en abducecion mas o
ménos completa. EZ1 pesc del cuerpo es la resistencia
gue hai que vencer i ésta tiene por efecto volver el
cuerpe a la suspensicn simpde, es decir, producir la es-
tension del antebrazo sobre el brazo i la abduccion de
éste. Estas estension 1a# impiden los miésculos flexores
del brazo, biceps braguial i braguial anterior, que for-
man el abultamiente conocido con el nombre vulgar de la-

garto, en la perte interna delYéngulo del codo, i por

los atlductores del brezo, gran dorsal, pectoral mayoer,
redondo mayor, ete.

273, - VALOR FISIOLOJICO.~- Como acabamos de ver,la
suspension simple aumenta la capacidad del tdérax por le-
vantamiento de las costillas i por enderezamiento de la
columna. Esta dilatacion torédxica acrecienta la capaci-
dad pulmonar i moviliza las costillas: en una palabra,
facilita el Jjuego de 1l regpiracion. Debends hacer notar,
sin embargo, que el peso de las piernas i del cuerpoe a=-
rrastra hacia abejo el tdrax, alargéndolo, lo gue se tra-
duce por inmovilizacion de su parte inferior. En conse=-

cuencia, resulta que la suspension simple provoca una
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fuerte inspiracion, perc al misuwc tiempo dificulta la
espiracicn. Durante la suspensicn, el juego respirato=
ric es sostenidec cesi esclusivamente por el diafrague.
274, ~ Cuandoc nc se tiere cuidadc, en la suspen-
sion en flexion de mantener los codos en el plano de los
hombros i se les lleva edelante i adentro, oprimiéndo-
los contra el térax, por predominio de los pectorales
en la adﬁuccion del brazeo, el largo de la fibra de es~
tos misculos coneluye per disminuir despues de algun
tiempo de ejercicio; la tonicidad de estos mGsculos se
ha hecho mayor, i, como se conaérva aun Qn reposo, las
cabezes humerales son llevadas adelante i hacis la 1{-
nsa sedia, arrastrando la claviculs i el eméplato, le
que d& peor resultado final la deformidad fisica que los
alemanes llaman Tgrgg;!ge;e;ﬁtdoroba de los Jjimnastas),
frecuentes en los individuos que se dedican a la Jiana=-
sia aérea o a précticas atléticas.

275.= Estos inconvenientes no existen, si se tie-
ne cuidado de oontfapasur, ¢ mejor, de vencer la aceion
de los pectorales, tirando loe hombros hacia atras por
la contraccion enérjica de los misculos dorsales i si-
multénea de los trapecios.

276, - Cons cia a icas.~ De lo diche, se
desprende que los ejerciciocs de suspension son un arma
de dos filos i gque el profesor debe manejar con @spe-
cial cuidado. Los sjereicios de esta familia ocuparén
la parte de la leccion que le corresponde, en vista de
su influencia Jeneral para el desarrollo del térax.lﬂc
herd, en consecuencia, que predominen sobre los demas.
Segun) el grado de desarrclld de los aluunos, el plen
de la leccion contendrd uno & dos ejercicios de esta fa-

milis,

7 P lgimt

Physiclogie der Leibesuhhngen.-Voigtl&nder,
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277.- La progresion se hard rigurosamente, siguien-

do el érden de dificultad en la ejecucion. Los ejerci-
cios mas Téeiles son sin duda aguellos en que el peso
del euerpo no gravita solo de las manos, gino gue una
parte descansa tambien sobre los piés, los cuales tocan
el suelo o una parte del mismo aparato. Despues vendrén
las suspensiones siuples i las en flexion, i por dltimo,
lag diversas progresicnes.
278.= Antes de pasar de la sus ension simple a la
suspension en flexion, el profescr ejercitard a sus a=-
lumnos en la suspenaioﬁ_gg;ig, es decir, en la que re-
sulta por la aseceion de los deltoides, pectorales, gran
dorsal i demas que aseguran la inmovilidad de la escé-
pula. Se obtiene, de esta manera, la ampliacion méxima
del tdrax.
279.= La progresion de los ejercicios se hard au-
mentande pococ a8 poco la durecicn de la suspension i a=-
gregando algunos ejercicios con la cabeza o con las pier-
nas.
280, - FALTAS QUE DEBEN EVITARSE:

1.- La Jgroba del dorso

Z.= La menor distancia entre las mancs

3+= La flexion de la articulacion coxo-femo=-

ral.

4,- La posicion asimétrica de las manos.

5.- La cabeza caida adelante.

6.= Los codos llevados adelante,

en la suspension en flexion.

7.- Las sinerjfas en las progresiones.

- —— ) - -
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4.- RJERCICIOS DE EQUILIBRIO,

281, - Estrictamente hablando, cualguier movi-
miento gue ejecutamos com el cuerpo ¢ con algunc de

sus segmentos, basta para modificar la situmcion del
centro de graveded. Bsta modificacion es mas o nénos g
ngU&; segun sea mayor o mencr la oscilacion de la plo-
mada con respecto al punto medioc de la base de apoyoQ.
282, - Necesitamos de un esfuerzo de voluntad di-
verso, segun el caso, a fin de mantener el equilibric. E
Los misculos deben ejercitarse convenientemente a fin
de que siempre estén listos para obedecer con pronti=-
tud i habilided al impulso nervioso que sigue & un mo-
vimiento sensible del centro de gravedad. | .
283. - Los ejereciclos agrupados en este capitule

son movimientos tomados de otras familias.

284, - FORMA,- Bn rigor, no tienen una forms es-
peuic; caracteristica, Consisten elloe en movimientos
reflejos, numerosos i pequefilsimoéd algunas veces, es-
tensos 1 répidoe otras i gue, en su conjunto,'sirven

para restablecer el equilibdrio,

Le base de sustendhchon del cuerpc se dis-
 minuye de tal manera gue el centro de gravedad no per=
manece inmévil, ginoc balancedndose de un lsdo & otro,

288, - %n la ejecucion de los ejercicios de egui-
-1idrioc, el Jimnasta debe mirar recto al frente con la
cabeza erguida 1 buscar con el pié el terreno sobre el
cual debhe upoyiree durante la progresion.
288, - DESCRIPCION.

Pueden considerarse como ejercicios de esta

familia los sigulentes:
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287, - Un pié recto al frente ( cad., brs. arriba) -

elevacion de talones.

288. - Piés cerrados, un pié recto al frente (cad.

brezos arriba) - elevacion de talones.

289 - Con apoyoc antericr de las mancs 1 en las

puntas de los pils - elevacion alternativa de las rodillae

290. = . De pié(cederas) - elevacion alternativa de
las rodillas, ccn detencion en cada tiempa({dfﬂf. ,'“ﬂf
291.- De pié, com uma rodilla levantada ( caderae

nuca, brs,en flexion, brs. arriba) - cambio de estacion.

202, - Marche lents en la punta de los pids, ade-

lante i atras, sigmuiendo una 1linea recte trazada en el

suelo. Mas tarde puede hacerse con los brazos en esten-
gion vertical 1 aun s?bra un liston de madersa.

I Cad | =
293, = De piéq con una pierna en flexion, ~ eleva-

eion de talon.- El ejerecieic se hard primero com apoyo

lijero de las manosi mas tarde sin apoyo alguno.
204. - Progresion sdelante (atras) en las puntas
de los piés, cambiando el paso. Aparato, un banco dedo

vielta.

205, - Ep la puntaide los piés (ecad.) - torsion de
la cabeza.~- Separacion de um pié afuere o recto sl fren-
te en las puntas de los piés, con los brazos arriba,

206, - De pi& (cad.,, brs, arriba) - abducecion al=
ternative de las plernas. Este sjercicioc se hace sobre

el suelo, sobre un banco dado vuelta o sobre la parre.

A la voz de: Abduccion de la pierms.izguierda (der) -

uno! el peso del cuerpc se lleva sobre la pierna izqui-
erda (der.) i la derecha (izguierda), completamente cee

tendida, se separa de la linea media del cuerpoc tanto
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cuanto permita la artibdulacion coxo-femoral. El cuerpo

debe mantenerse erguldc i en actitud gorrecta., A la voz
de: Bajen la pierma -dos! la plerns recupera la posieion
imieial, o bien, despues de algun ejercicio, se hace CO-

locar sdelante o atras del pié inmbvil, ei se ordens

efeetuar el movimiento con progresion adelante ¢ atras.
Desde le posiecion deserita en este pirrafo

se puede pasar a la posicion Conm una rodilla en tierra

o_con apoyo de la punte de un pié stras, ete.
297. - De pifg (caderas) A con una rodilla levanta-
da_- flexion i estension del pié .- Tomads la posieion

inicial, se manda F exion i estension del pié - uno! édos!

Al uno! se @obla el pié lo mas posible, aproximando el
doreo hacia la pierna; al dosl) se baja el pié, llevandc
la planta lo mas posible hacia abajo i atras. Durante le
ejecucion del ejercicio la rodille levantada se mantenQ
dré en la setitud de la posicion inleisl. ®1 ejereieic
se hace igual nimerc de veces con uno i otro pié; se es-
tudiarf las primeras veces ccn apoyo dg lag mancs.

208, - De pié, con una rodilla levanteds (caderas,

nuce, brazos arribs ) - estension de la pierns adelante.
fa
A la voz de: REgtension dc plerns uncl se lleve la pierns

edelante hasta cue quede en la prolongacion del suelo,i
manteniendec en lo posible el pié 1 la reodille a.lu mig-
ma alturu\que tenia en la posiecion inleialy la pierna en
tpoyc{ﬁﬁﬁ;ervurse estendlda 1 el cuerpc inmdvil, A la voz

det Flexion de la rodilla - doslse recupera la posiciocn
iniecial,

200, = De pié eccn @na rodilla levantnda.g caderas )
fézm alAeradivn : rodetlag . — : ;
=teneion Su— ks s, - A la voz Capblen ples -

unc! descliende rapidamente el pif levantado {1 la rodi-

1la del lado contrario sube cch presteza a ocupar la ace
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titud inicial que tenis la otrs. Bl movimiento de funbas
piernas se ejecuta eon un tiempo. El ejercicio conti-
nda despues a las voces:uno! dos) ete. Es de rigor que
el cambio sea 1o mas répido posible i que entre cada
tiempo haya una peguefia detencicn, a fin de hacer mnas

@ificil el eguilibrio.

300, - Zn un _pie con una rodilla levantada (cade-
ra )-estension de ls pierma atras.- A la voz de’Esten-
ﬂf&fﬁa-

glon de la pierna atras - uno! teda la pierna,astras lo

mas posible i se estiende de manera gue el muslo 1 la
pierna, desde la srticulacion de 13 esdera hasta ls pun-

ta del pié, formen una lihes recta. A le voz de:Doblen

rodilla - dosl ee vuelve la pierna a la posieion ini-
oial, manteniendo la rodilla flectads i 1o mas alto po-
siblej la actitud jeneral del cuerpc debe ser corrocta

301, - De pié, conm una rodilla levantads (caderas)
abduccion de la pierna. - A la voz de Abduccion de la

pierna, se lleva la rcdilla hacia afuera lo mas posib e

dejando el muslo horizongal., El tronco i las caderas

se mantienen inmbéviles A la voz de:Adentro - dos! se

vuelve la rodilla a ls posieion inieial,

308, - De_pié (caderss) con una rodille en fle=

xion i talon levantado - elevacion alternstiva delsg

rodillas.~ Bl ejercicio se manda a uns voz de meanéo
apropiada o libremente i & rftmo diverso, cuidendo so-
lo aque el cambio de pils see rédpido i que sehaga una
pequefia detencion en cada movimiento,

303 = Los ejercicios de equilibikio desceritcs en
los pérrafos enteriores pueden hacerse con log bLrazos

en flexion, las mencs en ls nuca © 108 brazos em—fiesien
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arriba i aum praeticarse en combinacion con movimien~-
tos fdeiles dec brazos.

304. - De pié - progresion lateral.- Aparato: un
liston de equilibrioc ¢ un banco dado vuelta. El jim=-

nagta se para c¢olocando sus pids trasversalmente al lis-
ton de equilibrio 1 apoyados por los metatarsos. El ejer-
eicio econsiste en marchar lateralmente, moviendo pri-
mero el pif correspondiente al lado que se indique i
despues el otre. Para la ejecucion del ejercicioc se cui-
daré que los alumncs no vayan mii cerca umos de otros,

a fin de gque no se estorben cuando auevan los brazos pa-
ra restablecer el equilibriov.

3064 - De pie- progresion lateral com pegueficos salw
tos. Este ejercicio es progresiocn del anterier. ;
306, - De_pié trasversalmente en un baneo - flexion

i estension de las rcdillas.= puede usarse tambien una
barra a poea altura. El ejercicio se hace libremente,

manteniendc el tronec lo mas vertical posible.

307, = Saltar o pifs juntos sobre una barrs de e=-
quilibrio. El ejercicic se hace libremente.

308, - Subir s un aparato € barra ) eolocado afla
alturs de la ro@iila o mag slto.- BSe hace libremeante o

por tiempos. &l uno! se e¢cloea un pié en el apmrato, al
misme tiempo que se lleva el peso dol cuerpo sobre la
pierna correspondiente. Al dos! se sube al aparato, que-
éandc de plé trasversalments sobre &l. Para descendar,
se procede inversamente,sacandc una vez primero el iz-
quierdo i otra el derecho. Mas airde se subirf a la ba-
rra eolocada a la alturae de la rodilla, con impulso de

uno, dos o tres pasos. El descenso de hard por medio de

un salto, lanzando un pid primeroc o bien a piés Juntos.
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309, - Desde la posiscion sentado, ponerse de pi

i marchar en egquilibrioc por la barra o 10 contrarioc, me=-

disnte la cstension de la pierna ceoloesds atrss., Se ten<

dré cuidado de hacer que los slupnos se ejerciten igual-

mente por émbos lados. El profescr agregard, cuando

eres oportunc, algun ejercicio durante el equilibrio.

310.~ n etrasversal sentarse de lado
apoyo e stension ) gzar el ejercieio por

el lade contrario.

311.- u on ui [*)

&n_plano inelinado.

512, - Larrera por un planmo imelinado. ( um baneo)

La subida se hace a paso largo i el descensoc com pasos
cortos i répidos. Tanto al subir eomo al bajar, se cui-
daré que las articulaciomes de los miembroa inferiores
trabejen con elasticidad suma.

EN FORMA DE JURGOs

313, - Anddar en euatro pife sobre un banco o lise
ton de equilibrio.

314, - i en este scti-

tud, saltar en un pié adelante o atras.

315, - LPasar una plerna, por entre las manos en-

trelazadas,

316, - Pechar en unm liston de equilibrio o en uns
raya trazada en el suelo.

317, - ACCIONES MUSCULARES, Los ejercicios correse
pondientes s esta familia pueden distribuirse en tres

grupos para el efecto doqoltuaio de la musculatura que

principalmente entra en accion,

a) Equilibrioc eon flexion de una rodills ’
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b) Equilibrio con abducecion de una pierns, 1 e) Equi=-

1ibrioc en altura.

318, - En el primer casc, la rodilla se levantia

por el psoas-ilfsco, el pectinmeoc, el 8artoric ¥ el ten-
gor de la fascia-lata exores del muslc scbre la pél-
A du

viss La flexion(se debe a la accion de los miseuloes que

forman la pata de ganso: tendones del sartorio, recto
internc i semi~tendinoso. La esteansion del pié, por el

triceps sural.

31%9.~ La sbduceion de 1la pierna se hace por los
misculos glliteos medic i menor.

820, El equilibric en altura es la combinacion

dmbas sctitudes, por cuanto el cuerpo efectda movimien-
tos que caen dentro de estos grupos.

321.~ Comun a todos los ejercicios de esta familia
es el equilibrio del troneco sobre la pilerna que le sir-

ve de sosten. La artieulacion coxo-femdral es el punto

eje al rededor del cual jira tode el sistema. Los mls-
culos que rodean la articulacion de la eadnra, pantice-

nen el tromco en la estaecion vertiecal.

322, = La espina dorsal, sobre todo la rejion lum=-
bar, al rededor de ls cusl(#ire tede ek sistems) se muec-
ve la parte superior del tronco, debe mantenerse derecha
Los estensores de la columna, resistiendo la acecion de

la pesantez, ilpiden que el troneo caiga adelante. La
parte superior del cuerpo se mueve facilmente 2 log coge
tqdos 1 para mantener el equilibrio se hace necesario

que una acecion combinade i constente de los nmfseulos flex-
xores de uno i otro lado, desde el sacro a la rejion #eci-
pital.

328, - Los brazos desempefian el oficio de balanza

i se mueven con rapidez lateralmente, haciendo abducecio=
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nee o abdueciones de poca estension.
324, - Resumiendo, diremos que los movimientos de
equilibrio exijem el trabajo activo de casi todos log
misculos del muerpo. El doetor Schmidt, de Bomn, dices
» La importancia qgue se da en los ejercicios de pouili=-
brio a la tenida correcta del cuerpo , hace que e les
sefiale un lugar preferente entre los ejerciciocs adecua-
dos para los j8venes. A esto se debe el que los suecos
le hayan destinado um lugar fijo en la leceion normal de
Jimnasia; los frencesee han ﬁeeho otre tanto ultimamente
al reformar cdprogranaq de Jimnesie) eseolar. En la jim-
nasia escolar alemana, no se les praeticas metodicamente
eomo tales, simo que se les ve aparacer 4nopeds, dentro
de los eJercieios sintéticos diticiles quo?%jecutan S8O=
bre el médstil de equilibrio u Dtro_aparnto:}

&§ -
328.~ VALOR FISIOLOJICOg~ El valor fisioldjleco de

las ejercicios de equilibrio se desconoee astogkpeaiusnds
por loe profesores de jimnasia, Se debe esto a la clasi-
ficaeion errénea que se hace de los ejercicios, a la po-
ca preparacion téenica del personal i a la falta ieyd dle-
mento para la ensefianza,.

326, = Los ejercicios flciles de equilibrio, los que
se asemejan mas a los ejerciciocs de pliernas, géinfluyen
favorablemente en el reparto homojéneo del llguide san=
guineo. -

327.- Los ejercicios diffeiles exijen una gran ten-
- #ion nervicsa i un gasto constante de enrjfa, a fin de
mantener los miisculos listos paras restablecer el equili-
brio apénas el centro de gravedad osecils con peligro de
Racer salir la plomads de la base de scsten, Estos mise

wos ejercicios pueden producir la deteneion de la respi-
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racion, a causa de la emccion gque producenj esto mismo
puede aumentar los latidos del corazon.

Los ejerelieios moderados son escelante dig=-
e¢iplina para el sistema nefvioao; dan al Jjimnasta sangre
fria i presencia de fnimo, soltura i facilidad en los
movimientos, correeceiom i aplome en la marcha i en la
tenida del cuerpo.

» Bn las actitudes de equilibrioc el cusrpe
tome la apariencis de una estatuaj peroc esta inmovilidad
es una ilusion. Basta toear los miembros mantenidos ri-
Jidoes para ecnocer el estado de los msculos; todo vi-
bra en el hombre inmovilizado de esta manerat hai trae-
bajo i fatiga realesg Un individuo en equilibrio, de pié
sobre la cubierte de un dinambgrafo sensible, el apara=-
to indieca tropidscioaag; en vez de calma ge constata
una ajitacion intensen; - Demeny.,
328¢ = INDICACIONES PEDAGOJICAS.,= Al prineipio los
ejercicios de esta familia son diffciles de ejecutar .
8in embargo, repitidndolos regularmente, la dificultad
disminuye eon rapifez i la ecordinacion se hace féeil
al estremo de nd ser aparente la lucha entre la museu-
latura i la gravedad para mantener el equilibrio, pues,
81 final del entrenamiemto, se llega a dominar ls mus-
culatura de tal manera que el Jjimnasta aparace inmdvil
ante el espectador,.

329, - Para conseguir este resultado, es de rigor
segulr una graduacion cuidadose en loe ejercicios, la
que se obtieme de diversas maneras, Dos reglas son las
importantes: a) disminuir la base de sosten, b) levantar

el centro de gravedad del cuerpo,

330e Los ejercicios de equilibrio a pi# firme ded
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ben hacerse al primeipio eon apoyo de las mancs, ya 85€a
en la muralla, en una berra o en ls escales mural. Una
.vez que el alumno ha vencido las primeras dificultades,
el ejercicio se hara sin apoyo.

331, - Los equilibrios en elevacion se harfn al co-
mienzo a la altura minime i el profesor cuidarf de lle-
var de la mano a los slummos timidos, apoydéndolos sole
en caso de neeeaidsd. p st
352, - Estq% eaercleia: so eanpliean haeienﬂo que

la progresicn se haga doblando lijeramente la ro@ille, .
‘gbbre 1a cusl se mantiene el cuerpo en equilibrioc, o bien
lnnsnt%ﬁo gradualneptg la altura.

333. = Dofeeta;ijﬁ vacion de una rcdilles 1o. Ro

gqueda el muslo en &ngule recto com el troneoj RBo. La

pierna no queda verticals se lleva hacia ddelante o atras;

30. - E1 pié no queda dirijidc a2fuera ni le punta hacia

ilfauelo; - 40.~= La plerna sobre la cual descansa el cuer.
po se dobla en la rodilla; So.- El tronco se inclina a=-
\dolante?a Ot i 1 S
83¢.-  EQUILIBRIO EN ELEVACION:

JAo0.- El tronce no ge mantiene erguido ni en metitud
correctas '

20,= La vista se dirije 2l aparato sobre el cual
se hace el equilibrio, en vez de llevarls al frente;

S30.~ La posicion del cuerpo es forzada i sin elega:
eiag '

40.~ Los movimientos para establecer el eguilibrio

~ 80N NuURMErosos i desordenados,



b EJERCICIOS PABA LOS MUSCULOS DE LA REJION POSTERIOR

/ g T A A c; ;{,-f@f((_./
DEL TRONCO. g,

335.~ JENERALIDADES. Como hemog dieho! en upo de 1o GRD
los: emteriores,  laraceion! de’ le: yesarties 1
des' gue el individuo. tome hebituelmente, yo. s5e2 ohlige~—
esiones o per rbqndonnla& la. cudtnre

re sica careeteristies

siee, dejam en €1 lasimy
le aeecion de los miisculos flexoregs. cabeza ined

bxos caidos i llevedos edelante, dorso jibado, Loras .

nundido % aplenado, vientre saliente i ensilladurs Jlum-

bay .eXajeradas

)y =
336+ = Estas deformaciones se dehen & ls qtrﬁftﬁ_ﬁu
los miseulos que rodean los ondpletos, de los nfiseulas

de \1a nuca, del dorso i de los sbdominales, miseulos
euya tenaaidad i desarrollo dan al euerpo .el tipo de bes
lleza ﬂntigug’ que e jan ver las estetuas griegas,

337, = En este. capitulo en-contraremcs los= €
ertes débiles del enerpo

necesarifﬁpara desarrollar las

yue . relgeion tienen con le museylatura de los omdplatos
G E 8

%

de.la niuca /del dorso, En el sigug£t€ estudiaremce losg

gjercieics pare los misculos abdominales,

e s ! J & Ao 4 =

faniliz es la lueh2 gue los miseulos/Sostienern e¢on la

338.~- FORMA, L= carscter{stica de los ejerciecios he ests

fuerza de atraceiocn terre

-

por _ego som cgsi giempre en inelinacion adelante. Ls sm=

m

tre. Las sctitudes del tronec

p;ltnd del movimiente i la correecion en la tenids son
wa

de r’Eb—: a fip de pbtemer el efecto méximo del ejeroi-
' ' )

£40s, Los movimientos Séﬁsiﬂ i brueecas son contraproducen~

- - /
te, perque obligen 2 los gpusenloes antegonisgtes

4

en acgion para reguleriza¥ i retener el movimie
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339'_ DESCRIPCIOH" ‘De p]‘_é (Cad-_l - IleXi:}l_t del

tronco adaslante. !ig.g?%.. A la voz det Adelante dc=-

blenl el tronco, mantahiendo su actitud correcta, cae
gdelante por un movimiento lento gque se gfectfia al re =
dedor del eje que une las articulaciones coxo=femoral.
La flexion del tronco adelante debe hacerse lo mas am=

plia posible. A la voz Arriba = dosl el tronco vuelve &

su posicion inicial. Despues de algun ejercicio, se ha-
rf que los alumnos al recuperar la estacion recta del
atfrao
troneco, hagan una pequefia flexion hacia adeNaNs, do=
blando principalmente el pilar cervical 1 la parte su=
perior de la columna dorsal, flexion gque deberan mante-
ner cuando inclinen nuevamente el tronco adelante., La
colocacion del cuerpo en estas condicionesg facilita la
flexion al rededor del eje que une las articulaciones
coxo-femorades 1 evita los movimientos reflejos de otras
articulaciones. Cuando este ejercicio se ejecute correc—
tamente, se harfd la torsion de la cabeza en la posicion
de término, a fin de prolongar la contracecion de los mis=

culos dorsales.

340, - De pié (brz. al frente) = elevacion dc bra-

z0S. A la vox det Elevacion de brazos = unol se llevan
con presteza los brazos a la posicion vertiecal., A la voz

det Al frente los brazos - dosl se recupera la posicion

inicial, El ejercicio se repite a la voz det Otrs vez -

ynol dosl
Dede cuidarse que el cuerpo mantenga su ac=-

titud de equilibrio. Al coloearsec los brazog al Prentas
nte,
debe inelinarse el cuerpc um poco atras, como si fuera

una . eo0la pieza desde los talones arriba, en vez de o=
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fectuar una flexion posterior del troneo unicamente O

de llevar las caderas atras, como ocurre por regla Jene~
rel. La mala actitud del cuerpo en este ejereiecio pre=’
dispone a loe nifios a la lordosis.

S41.~ De pié (cad, breé, arriba) troneo inelinado

adelante = torsion del tromco. Despues de tomada la po-

sicion iniclal, el ejercicio se efectfia & la voz det

JTorsion del tromeco = unoleseesssesocuateol
342: - jg_gié(manos al pecho) troneo inclinado g=-

delante - lanzamiento de brazos. Este ejercicio se ha~

r8 solo despues que se ejecute correetamente el descri-
/
to en el NOseees 4 que le servira de preparatorio. Co=

locadas las manos al pecho, se mandarfis Flexion del tron-

Lo adelante = unof El movimiento se efectuarf en con-

formidad al lo.é?jl Debe hacerse presente gue al efce-
tuar la flexion del tronco adelante, los &ngulos for-
mados por los segmentos de los brazos en flexion dchen
conserwar su posicion horizontal, mediante la torsion
del brazo. Colocado el jimnasta en esta actitud, se mane

darfs Lancen los brazos = unol Al pecho las manos = dosl

Al unol se estienden los antebrazos al mismo tiempo que

se llevan los hombros hacia atras 1o mas posibley =l
dos se vuelve a la posicion iniecial. 8e recupera 1la poé
sicion fundamental como queda dicho en los nfimeros ane
teriores.

343, = De pie, pifs separados (b;g,'arr.) - fle=-_
xion del tronco adelante. Las voces de mando i el ejer-
cicio se hace en conformidad a las indicaciones dedas
en los plrrafos precedentee, La flexlon del troneco debde
localizaree en las articulaciones de s cadera i ge

Len=

aré cuidado de estender al mismo tiempo la columna 1 ade
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exajerar un poeo la estemsion de los brazos. Mes tarde

se harf el ejercicio con las manos en la nuca.

344, - De pié,piés separados {brs. arriba), tronco

inclinado adelante - flexion abajo i regreso & la posi~-
cion inicial. rig.éﬁa.. Tomada la posicion inicial, el
ejercicio se ejecuta a la voz det Hasta abajo = doblenl!

El tronco continfla bajando hasta hacer la flexion com-

pleta de las articulaciones coxo-femorales, despues se
pliega la eolumna, doblando una por una las véftedbras
lumbares primero i despues las dorsales.

A la voz det Al frente - estiren! se ende-
reza el tromeo, empezando el movimiento por levantar i
alargar los brazos hasta llevarlos a lea actitud inicial,
la cojumna se estiende el mismo tiempo por un mecanismo
comtrario al que se siguil en la flexion, es deeir, se
estira primero el pilar etryiuul, despues ¢l dorsal i
por filtimo el lumbar. El ejnreicio'ne repite dos o tres
veces siempre eon lentitud.

Al hacer este ejercicio se incurre en los

siguientes defectos, que deben evitarset la articulacion

del hombro pierta su firmeza com lo cual los brazos caen
hacia adelante i el cuello se dobla atras de manere que

el menton aparece levantado en vez de quedar recojido.

345, - De pié, pifs seperados (brs. al frente), tron-
¢o inclinado edelante - elevacion de brazos, Fig.fgg..
Este ejercicioc se hece en conformidad con 1o dicho en

los nfimeros anteriores.

346, - De pié, pides separados (brs, en flex.)

tronco inclinado adelante = estension de brazos e log

lados i1 arriba. Fig..gz. Véanse lcs nfimerce anteriores

La posicion inicial que se ds en este nfimerc sirve de’
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punto de partida para ejecutpr el movimiento de brazos
preparatoriopara nadar. Véase el nfimes...

349, ~ De pié (un brazo err. i otro al lado), tron=

co inclinado sdelante = cambio; estension asinmétrieca.

La posicion inicial se toma con los brazos en flexion,

Figgjaé.....

+ 3484 = De pié (vrazos s los lados), tronmeco ineli=-

nado adelante = glevacicm de brazos. El ejercicic se ha=-

ce & la voz de: Elevacion de brazos =~ uno! dosl Al uno

se lleven lentamente los drazos bien estendidos, de la
posieion a los ladoe a la estension vertical, cuidendo
que los hombros cse mantengan infidviles i que loes brazoe
ge mueven en el plamc correspondiente al gue indica la
inclinacion del tronco. Al dos se lleven despacic los
brazoe a la posicion de partida.

349, = Caide facial {ced) ~ posicion iniecial,
Aparato: danco, piso. La posicion se tome a la voz det
fiéndanse! E1 Jimnasta se tiende sobre el banco en la
forma que indica la tigtyZ?. teniendo cuidado que la cu-

bierta del banco quede em la parte media del muslo,las
manos apoyadas en el suelo, en la vertical correspon=
diente frente a los hombros, i los piés enganchados so-
bre el segundo peldafio de la escela mural. A la voz det
Caderas - firl, el alumno ejecutea lentamente el movimien-
to que se ordena, al mismo tiempo que se endereza el
troneo, leventando principalmente la parte superior del
térax. La cabeza echade atras i el menton reeojido. A

la voz det scansenl! vuelven las manos al suelo,

350, =~ El ejercieio puede hacerse en el suelc i en-
ténees el alumno no necesita de apoyo

piés.

alguno para los

Se cuidaréd solo que al quitar las manos del suelo



S~

el alumno depﬁ& levantar los piés mediante la esten-

sion forzada de las articulaciones de la caderaj lag

.
rodillas permaneceran estendidas.

361, - El ejercicio puede hacerse lejos de la es-
cala mural, En este caso,'gig/éamarada da el apoyo de
los piés, colocando una rodilla en tierra i sus manos
sobre la parte posterior de las pilernas i cerca de la
articulacion del pif. Los talomes del Jimﬂasta-no Ao
ben bajar mas de la horizontal correspondiente a la cu-

bierta del banco. Para egto los alumnos se foruarén en

dos filas. Voces de mendos Primexa fils = tiéndasel Bec=-
ggnda - sngl!!! !!Go

Despues de algun ejercicioc se harf la posi=
cion descrite con los brazos em flexion,
362, = Cuando los alumnos hagan la posicion descri=-

ta con cierts facilided i ecorreccion, se ordenarf la tor-

gion de le cadbeza a lag vocest unof dos) tresf cuatrol

383.« ., GCalda facial (brs. en flexion) = estension

de brazos a 1os lados, mas tarde estension arriba. Se

eJecuta como queda dicho em los nfmeros anteriores. Figf?i

354, ~ Caida facial ‘brn arriba) = abducecicn de bra=

z08 .+ Obtenida la posicion inicial se ordenat Abduceion

de brazos = unol Elevacion de brazos = dosl Figyf?i

366, - Caida rgeiallcnd! = flexion del tronco asde=~
lante 1 DB. '185??1 Tomada la posicion inicial en con- ;
formidad a)\lo dieho en los nfimeros anteriores, se eje~ |

cuta lentamente el movimiento 2 1la voz det Adelante i

abajo - doblenl El troneco eae lentemente manteniendo g

su

actitud erguida 1 correcta, moviéndose al rededor de las

articulaciones de las caderas, hasta donmde lo permita

el alto del aparato. A la voz det Arrida = estirenl se
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la posicion de término es correcta. Despues de haber he=
cho el a fondo igual nfimero de ®eces con cada pié, se
recupera la posicion tundﬁmental a la voz det Atencion=-
fLirl El cuerpo se rechaza con prontitud mediante una
presion en8rjica que se hace sobre el suelo con el pié

de adelante al mismo tiempo que se estiende la rodilla
correspondiente, Bl talon de este pié& va a Juntarse con
el del otro. Durante el movimiento no ha debldo camblar
la coloeacion de los di¥ersos segmentos del cuerpo, Bi 2
dessa recuperar la posicion fundamental desde la posicion
a retaguardia, se estiende la pierna de adelante i el

pié de atras busce con presteza el de adelante.

Mas tarde se harf em cualquiera de las posi-
ciones de término deseoritas, la estension de drazos arri-
ba 0 a otras direcciones a las voeces det Brazos arriba
( 2 los lados ) = unol dosi !ig.}}%g}..

367, = Oblieuo a fondo lgagj_lig.,ézi. La posicion

de término se tome on eonformidad con lo dicho en los

acdpites anteriores 1 en el nfm...... a la voz de: Pi8

dzquierdo (der) a reteguardia a fondo = mar! El cambio

de pié se efectuarf por tiempos.

358, - De pié con apoyo_anterior del muglo ( brs.
en flexion ]';ronco inclinado adelante w estension de dra-
zos a los lados, arriba. Aparato:s Barra colocada poeco mas

arribda de la rodilla, lig.)faf; La posicion inicial se

tome con los brazos em flexion 1 de pié Junto a 1a barra
1 el terclo superior del Tmur dede encontrarge por encie-

ms del aparato. En esta actitud se ordenat Flexion del

tronco adelante = unof E1 tronco ecae adelante completoem

ment® estendids mediante la flexion al rededor de las are

ticulacionee de la cadera, Le posicion de termine queds

-~ 9 2 -~ -
definida pPorT el apoyo gue Slﬁi)(}rt? al c-_lerpo contrs ?
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este apoyo constituye la diferencia entre esta posicion

ila posiciwn tronco imclinado adelante.

alre

i
s -

fompda la posicion de término descrite,
ve de ibBicial pera efectuar el ejerciecio de estension

de drazos. Se mandas Brazos s los lados 1 srriba = unol
. mssssssss.Ouatro] Mas tarde se)nard la flexion del

tponco hasta abajo con loe brazos en estension vertie
cal i la redrésion a la posicion inicial i tambien 1l=

elevacion de drazos desde esta misma posicion con los

‘ brazos al frente, cd/
- 8569, = Con apoyo anterior de piéhiyégéﬁ‘
flex. - f on d tronco aflelante,

Mae tarde se agrega le flexion abajoe. !iggfﬁ?. Aparatot
banco u ofro de altura parecida. La posicicon se toma
eolocfndose el sujeto a dos piés, mas o menos, del a=
parato i apoyando la planta del pié o el talony en cse
te fl1timo caso la plernmg debe permanecer completamente >
cstendtda 1 el pié Airijido afuera., B8i se apoya horie
zontalmente toda la planta del pié€ la rodills corresge

pondiente debe quedar flectada, Tomada la posieion inie

cial se mendat elante = do Arribes « estiren
860, = apoyo anterior de 18 | Ss 21 frente)

Xroneo _inelinado adelante = e ¢ion de brazos. El ejer=
cieio se hace despues de tomads 1la posicion deserits on
el nfim,sngerior !ig.}f?i En la misma poeicion se ejore
eita la flexion i estension de drazse Despucs de repew
tido el movimiento cierto nﬁmero de veces se ordena el
camdio de pil 1 se hece de nuevo el ejercieio en ests

posicion.

361, ~ ZEn medio flanco & bre. en flexion ) tore

ﬁion del tronco = - fOﬂﬂ.‘_‘,‘. O'blicuo. Figt K&Z Lﬂ p"-f"fn

eion inicial se toma a2 las voces del

Medio izgitery (dg-|
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rel ) Flexion de drazos i torsion del troneco a la de

xreeha € izquierda ) = unol Pif izquierdo ( derecho )

a retaguardia a fondo = dos) OCuando le posieion se haya

eJercitado eclerto nflmero de veces en estas condiciones
1 se vea que ;ﬁ%edeouoion es correcta, se mantiene la
actitud 1 en ella se efectfia 1a estension de brazos a
log ladoe 1 arrids,
Mas tarde se podrd hacer com resistencia la
flexion 1 le abduccion de brzos. Bl profesor cuildarh
que estos movimientos se hagan con la correceion debida,
Qhservacion.= ‘%(M .nclinacian del troneo, 1la
flexion de 1a rodilla anterior, la distancis entre fm=

bos pids, etc, en el a fomdo que se harf para este ejore
A ;(zwalmi.w

eicio, an o dficho en el nfimero SB6. La torasion del trone
co se harf eo0lo hasta que los hombros queden en el plano
transversal de la 1fmea en que se efectfa el 2 fondo.

La posicion fundemental se recupers aX la
voz det Atencion e fir] Bl Jimnasta se cuadrs dc frene

yo
te en AL formecion que tenia al empezar el movimiento,

362, ~ Pogicion recto a retaguardta a fondo ( brs.

en flexio eo 9 _solo de la ta _del pif solocae
20 atragy mas tarde se harf en esta posicion 1a estenaion

de brazos s los ladog 1 arriba, ?ig.{????. La posieion

indicada se tome a la voz des n oyo de 1la punta del

pié 1 flexion de Wrazog, pie izguierdo {der) a retacunre

die a fondo = marl 8Se hace la flexion de brazos i la

rodilla izquierda (der) se dodla como quedd deserito paw-

ra loe a fondos, &l mismo tlempo que la plerns dereeha

( 129 ) se 1leva directament
’ ente a retaguardia a tondo,

L .
&

ro-apoyando en el suelo g penuﬁ la punta del pify 1a

plerna i el pié en estension completa; el troneo se ine



Lod S

" I e .,.."—-m‘\ ‘1 1" (‘ n f’i".
elina adelante hesta. gue’ ol i1a 1 i eC10

la plerna.

fan luege come el Jimmaste hiyu tomado la po=
sicion inieisl descrita, levantafd cuidadosamente, sin
voz de mando especial, la punte del pilé ein modifiear ,
por 10 demfs la eolocacion del cuerpo, a fin de asegurare
se de gque la estadilidad se dede principalmente & la bue=
na distribucion del pesc del éuerpo sobre le pierna de
adelante. |

Bn la sctitud deserita se hace, una vez Ob=
tenida segurifsd en la posieion la estension o la ele=
veeion de drazos, ciﬁle:nﬂo'pars esto las voces de mane
do eonoeides, A la voz det Cambien pié! = unol @os! ' se
,:i a fondo con la otra pierna, Al‘ti;npo unof se recupe=
re la posieion faddémbntal de pif eom los brazos en fleo=-
xion 1 al tiempo dost se @obla la ro@illa derecha {izq)

1 1a izquierda(der) se lleva a retaguardias como gmela

descrito.
363, = Posicion con gpozo gogterior de un pié ‘:rr
' exio : | & O ado adel 2 mas tarde EC

hard le gstemeion de b;ang_; log ladoes 1 arrida, Este

posicion se toma mejot em la escale mural como lo indie
ce la !tg;.(?%é._,‘pero puede eJecutarse_busc#ndc ApO=-
yo en la barra o em un eompanerc. Bl Jimneste vuelve el
dorso al aparato o a la persons que dede sostenerlc, pow
niéndose o dos plés de Aistancie. Despues de indicar 1la
posieion que deben tomar los slumnos s6 ordena: Engane
ganchen el pid izquierdo (dexr)l Bl pié que se indique
‘se imtroduce mobre el terecer o cuarto peldefic )mbxird

& le altura de la rodills) de modo gque el empeine qiem
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de bien afirmado gobre el peldafio inferior. A la voz ded

En posieion com flexion de brazos = upol wl pié derecho

( 1zq. ) se 1leve sdddante por medio de un pequefic sale

to hasta gue la pierne correspondiente al pif en apoyo
quede bien estendida, se dobla la rodille hasta gue cei=
ge un poco mas adelante de la punta de pif, el mismo
tiempo que el tronco se inmclinma hasta dejatlo un poco
mas arrida de la 1fnes de la pierna en apoyo, cﬁidando
de contrasr los mflsculos del dorso, de fijar bien log o=
m6p1at§s 1 de leventar la cabeza.

En esta posicion se hace la estension de brae
zos en dlversas direcelones,ete. empleando las voces de
mando comociddss B ' |

La posieion fundamental de recupefa a la voz
des Atencion = gg;[ il,mdvlmieutd ge efectfla en dos tiw
empos Al unof se endereza el tromco a la vez que se Tiew
va el pié aseguredo a la posicion delpa;tida 1 al doe)

se lleva el pié emganchado al lado del otro.

564.=~ A fondo x tq_} re : ;{ll eJercicio se ejﬁcuta

gusrdie (cad)e flexion del & la voz det Adelante~ do-
oneo 8 2len. Bl tronco se inclins

366.« A fondo oblicuo (eca ) moviéndose al rededor.de'

con torgion del tronco = laé articulaciones coxoe

flexion del tromco adelante femoraeles hasta que lleguen
!15.?447: | & la horizontal, La posim
366.~ Posicion descrite en ; elon Inicial se recupera a
1 362 (cad) flexion aed la voz det Arrids = doel

| f e S —
troneo Id‘lﬁteo ’18. %?12./0 ) .

3687.~ Pogicion decrita en

gl No,363 ]cad[ flexion del (

tronco adelante rig.f{?f{ I

e e e b




268. Posicion No. 356 (brs=.

A lag voces de mendo cono-
arribe) flexioneg del tron- _ E b
¢idas se Hace '

co ndelante i abajo.

269, Posieion No. 361 (brﬂ-

arriba) - Tlexiones del tron-—

nimo la colocacion de los
370. Posicion No. 362 (brs. : X
(( oméplatos. A las voces Ges

arr.) = flex.del tronco ade-

lante 1 abajo Fiz.79%

$71. Posicion No. 363 (brs.

)

)

)

)

)

)

)

)

)

j (
co adelante i abajo Fig.(@f E
(

(

)

)

)

)

)
ary.) - rl%xgdel tronco sde- ;
)

Jante i.abajo.

372, Posgicion No.. 356 (brs. El,edercicic se ejecuts

arr) = mbduckgon de brazos. g la voz des Abducecion

373, Posicion No. 361 (brs.

arr) « ebduccion de brazos.

374, Posicion No 362 (brs.

ary) -~ ebduceion de brazos.,)

— -

 En laf tres vltlma posicicwc: indicade
)

hace tambien la elevacion de trmans

igualmente e¢jecutarse el lahzamiento de brazos desde 1g

posicion manos ¢l pecho 1 alin el lanzamiento de bra~

z08 combinado con elevacion., Desde la posicion edn 1o

brazos en-estension vertical se lanzan log brazos o Tos

ladosy haciendo que las manos recorran una

2 CUTYE ol
L4 .
una los limites estremos de &mbas posiciones.
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Rectﬂ a fondo

375, brg. )

)
arr) com apoyq anterior l

de las manos—elevacion de
brazos Pig”f ZON

376, Pcsicion No, 365 Ibgs,‘

eo oyo anterior de

las manos « glevacion de

brazos. 'Sase !ig.fi. )
377, Ponioion No, 366 (brs.)

arr) con apoyo anterior de

)
)
18 Qence = elevacion de )
Er&ZOSQ ;

Hots.-

Las menos se apoyan por el
borde inferior del dedo me=
fiique sobre el canto supe=
rior de la barra. A la voz

des Blevacion de brazos-

ano! Se levanten los brezos
fuertemente estendidos sin
variar en abscluto la colo-
cacion Jeneral del cuerpo
41 dost se bajan las ne-
nog eon culd@edo a la posi=

cion de partida.

Los ejercicios de este grupo se repiten dos o

tres veces en cadas umea de las posiciones, es deelr en el

a fondo con cale pié,

S78. Posicion Nc 865. (mamos al pecho) - lanzamiento de

brazos con cambio de pig 8 reteguardia.

La posicion i-

nicial se toma i el ejercieio se hace a las voces des

Manos al pecho, medio iz = guier) ( de-rdl ) Torsion

del troneo a la derecha !129] « dogl Brazog a log ledos
i a retaguardia a fondo « tres] Cambien = unol dosl tres!

379. A _fondo recto al frente

con lanzamiento de brazoe.
380. A fondo resto a reta-

Buardie con lenzamiento de brazog.

Se hace el movimien-
to por tiempos a

las voeest Unol -

381._A fondo recto al frente eon

dosl La estengicn

2levacion de brazos.

S82. A fondo reeto a reteguardia ;

gon elevacion de brazos.

383. Lag mismas posicicnes con

de los brazos debe
coineidir con 1la

ecolocacion del piéé

estension de brazos arriba,

)
g en el a fondo,
)
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Nota. = En casl todas las posiciones deseritas en el
pirrafo correspondiente a esta familla se puede ejer=
citar le estension asimétrica de brazos. Fig.f@é...

'EJERCICIOS EN FORMA DE JUEGOS,

Sk, v De rédillas'cohjag yo de las manos en 61

3910- elevacion de bfazos.'!ig.{?é Bl ejercicio se ha=-

ce ¥ principio contando en ' voz alta 1 despucs ritmica=
mente. Los brazcs estendldos se levantan alte*nativcnxu—
te ﬂerecho por delante 10 mae p&eib]e sin oca~{ nar
torsicn alguna, del tronco 1 deSpues se bajan con fuerze
'golpeundo las manos en el spelo, !1 cambi; debe hacer=
ée con tode rapidez i la vists estar slempre dirijide
axrida. Durante el eJercicic los hombros deben mantew
nerse. & la misma eltura,

888.~  : :: De pi&€ {un drezo arrida) ~ cambio de bra=

zos por oscilacion. Al principlo se efectfia por tieme
pos i despues rftmicamgnte, Bste mismp ejercicio pue=-
de hacerse mag tarde durente 1la marche 1 obligando a
log alumnos que eonserven une tenida correeta, La osclie
laelon de brazos debe hacerse com muche fuerza cuidan=

4o ‘que el brazo izquierdoc (der) oseile hacla arrides al

mismo. tiempo que la plerne derﬁqha-(12q) va adelante, cct.

386.- A roggo con oscilacion de brazos avanz arex.

Bl ejercicio se hace en contormiﬂad con lo dichu en el

. 8

No. anteriory en vez de pasos de mércha la pragzhvjcﬂ
adelante se efectfia por & fondos. 39 culdard gue ‘41"
avanzsr mo se lsvante el talon del_pié que gueda atrag

i que el troneo mantenga 1la inclin;cicn de la plerna

ecorrespondiente.
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ACCION MUSCULAR.

387, = Los ejercicios de esta familia estén caw

racterizados, como dijimos en el nfimero. %2‘.., por
una inelinacion del troneco adelante mas una contraccior
sostenida de los mfisculos que sujetan los ombplatos

al dorso i de los que acercan los bordes internos de

estos huesos a la columna,

388, = El troneco una vez que e encuentra mas a=
delante de la vertical, estarf sostenido por los mfis-
culos glfiteoe , estensores de la pélvis sobre las
piernae, sif/ é&stas se manticnen fijas. Las diver-
plezas del tronco permenecen en estension por la con=-

traccion de los msculos egtensor comun del dorso,

glevadores de las costillas i multiffdo de le espina,

gue llenan las goteras, por los lInter=espinosos i

transverso=espinosoey la cebeza estf sostenida por

los complexos, trangverso-espinosos, esplenio i tra-
peeio. '

389. = Loe mfisculos que fijan los oméplatos 1
unen este hueso 1 la clavfcula al troneco son:_;zgﬁ_—
cio, angular, romboideo, serrato, fijadores del hom=

brog deltoide, supra e infra edpinoso, redondo mayor

Jd menor, sub-escapular, fijadoree del brazo al home

Dbrog dorsal ancho i pectoral mayor unen el brazo al

tronco,

390, = El mfisculo serrato desempefz un papel
mul importante en la fijacion del hombrog si el Draw
zo esté horizontal, el méisculo serrato se opone al
movimiento de blscula que tiende g producirsej en la
elevacion vertical de brazos, es ecste mlisculo el que

hece bascular el oméplato en union con 1la parte sue
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perior del trapecio hasta que la cavidad glenoidea
queda dirijida hacis arriba, manteniendo el hueso en
est#posicion.

391. - Loe romboides, trapeeios (porcion media 1
superior) 1 el angular 1levan el hombro hacia arriba

i acercan los bordes internos de los qméplatosa los
serratos aplican o cierran los oméplayos contre el th-
raxy los dorsales bejan el brazo i llevan hacla atras
la cabeza del hfimero, luchan contra el peso del'miem-
bro euperior i el predominio de los peetoraleﬁ/%;ntri—
buyen en parté tambien a correjir las inflexiones de
la columna vertebral.

Estos mfisculos son los que llevan los home
bros hacia atras, abren el pecho i dan le esctitud de
vigor en el individwo.

392, - (ia elevacion de los brazos es producida
por el deltoide ayudedo del gerrato i del trapecio
que hacen basculer el oméplatoj el descenso se efece-

tfa por la acecion del pectoral mayor i el cédraco-bra=

gquial, adelante, i por el dorsal ancho 1 redondo mayor

atrass La rotacion del dbrazo hacia adentro (pronacion)

se debea la aceion del sub=escapular, del dorsal ane

'l
cho i del redondc mayor, 1 hecis afuera (supinacion)

a la del infrawespinoso i1 redondo menor.

VALOR FISIOLOJICO.,

398, = En la posicion del pié, el peso del micme
bro superior tiende a llevar el hombro adelante i aba-
Joy esto contribuye a encorvar el dorso i hundir el t8
rax, La falta de ejercieioc 1 1la posicion sedentaris o=
trofien las masas musculares gque rodean los ombplatos

de tal maneras que @stos huesos se desprenden del torax

dejandc ver su fngulo inferior saliende 1 su borde ine
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terno alejado de la columna, Fleil es introducir loe

dedos entre las costillas i la care anterior del cmé=
plato en nifioe débiles o en personas Cuyos nfisculos
trepecios 1 romboides se hallan atrofiados, Este defecto
es mul eomun en los nifios de las escuelas pfiblicas 1 en
los que frecuentan colejios em los cuales la Jimnasia
se aplica segun métodos urticqﬁmdns i que no obedeceln
a plan cientifico algunos

394, = Se parte 8e bdase falsa cuando se cree que
la suspension o los ejercicios de apoyo sobre las manos
pueden contribuir e la rectificacion de las actitudes
de los hombrose Bm la suspension el peso del cuerpo a=
larga el braso 1 lo levantaj em el apoyo el hombro es
empujado verticalmente hacia arriba., Esta accion es rew~
sistida por la contraccion de los mfisculos heeie-erri-
3o+ que bdajan los brazos, pero el acercamiento de los
oméplatos 4 la proyeceion de los hombros hacia atras

no depebden em absolutc de estos mfisculos. Rl esfuer=-
zo util pare llevar los hombroe atras dede localizare
se en los miisculos dorsales i la direccion de este es-
fuerzo debe ser perpendicular al eje espinsl, No hai
necesidad de suspenderse o de colocarse en apoyo para
obtener los efeectos de estas eontraceiones,

Ciertas suspensiones contribuyen a conseg=-
guir este resultadoj iglelmente los ejercicios de aw
poyo, pero para esto es mecesario que el jimmaste haw=
ya llegado a cierto grado de fuerza, lo gue mo oecurre
eon el nifios Parece estrafio que para obtemer resceciow
nes horizontales de los misculos del dorso sea necesa=
rio recurrir a resistencias verticalesy ein embargo

este es el caso con los ejercicios en las barras para=
lelas.
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Tanto em la suspemsion como en el apoyo S€
necesita de un esfuerzo de voluntad considerable pare
hacer predominar la accion de los mfiseulos dorsales soO-
bre los pectorales; es preciso ademas tener nfiseulos
bien desarrollados para conseguir el esfuerzo que se de-
sea.

.395.- L La jimnasia sueca posee la familia de ejer-
eicio; que hemos estudiadof en este capitulo, cuyo e-
fecto es acercar las inserciones de los mfisculos dorsa-
les, fijar los oméplatos e independizar el movimiento
de los brazos por medio de actitudes activas sostemidas
Hai que hacer diferencia entre estos ejercicios i los
de efecto aparente i momentaneosobre la posicion del h
hombro, en los cuales la contraceion de los mfiseulos
fitiles para llever los hombros hacie atras i acercard¢
los oméplatos esté reemplaz;da por la aceion del peso
del cuerpo, por tirantes otgﬁiones cuyo efecto es re=
lajar los mfisculos que se desee desarrollar.

3596¢= La eontraceion de los mfisculos trapecios i
romboides, que acercam los bordes espinales de los omb=
platos, i la de los mfiseulos dorsales, que rectifican
la inriexion dorsal de la columna, 1pfluyen favorable-
mente eh la dilatacion toréxica, Este Wefecto se aumen-
.ts eon ffiﬁi”?Za costillas, =i a las actitudes sosteni-
dasdescritas en este éap!tulo, se agregan movimientos
como la elevacion de brazos i los lenzamientos vertica=-
les, en los cumles 10s puntos de insercion de

los mfis-~
culos se encuentran llevados hacias arriba i atras,

INDICACIONES PEDAGOJICAS.

Tuerza de los brazos esté intimamente 14—

gada con el desarrollo de las masag musculares que .
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jan los hombros i aseguran los oméplatos. Un hombro

musculoso, s8lido i bien puesto es signo caricteristi-
co de vigor i de belleza.

5984 = Los ejercicios de este familie tienen qm‘j@-
fecto estético mui marcado debido a su influencia so=
bre la modificacion de la talla i al desarrollo i fi-
Jacion de los hombros.

3990~ Sin embargo, el profesor debe precaverse a
fin de que el desarrollo de los mfisculos dorsales co=
rrespondientes a la rejion lumbar no predominen sobre

el de los abdominales porque entdnces predispone a sus

alumnos a le lordésis.
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EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS ANTERIORES DEL IRONCO.
;%Qgﬁﬁdz-
JENERALIDADES.
400 .= Les ejercicios que se describirén en este ca-
pitule estén destinados a desarrollar i fortificar les
mfiseilos que comstituyen la pnr@d abdeninal, cemo tambien
los que tienen sus inserciones en la pared anterior de la
columna i en la cavidad pelviana. Indirectamente se in=-
fluye sobre la musculatura intestinal.
FORMA.
20%.- Los ejercicios gue constituyen este capitule
se presentan bajo tres fermas diversas:

I.~ Ejercicios caracterizados por una fuerte
contraccion de los afisculos del abdémen ig en loéfﬁno de
los puntos de insercion gqueda fijo.

Il.~ Ejercicios en los cuales las viceras ejer=-
¢en presion sobre los mismos wmfisgulos i en gue estos se
contraen acercando sus puntos de inserecion.

IIl.- Ejercicios en que los puntos de insercion
queden fijos i los mfisculos se contraen para vencer la
gravedead u otra fuerza.

Los ejereicios de esta familia se ejecutan en
las cinco posiciones fundamentales.

DESCRIPCION.

402.= Decfibito dorsal - elevacion de las piernas.-
Aparato: una superficie plana u horizental.Fig. 110

Voz de mando: De espalda - tiendase! Brazos

arriba - mar!
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La posicion inicial se toma €n ecuente teniendo

presente lo dicho em el capitule VII. plrrafo 60.

A la voz dé mando: Elevacion de piernas = uno!
se levantan &mbas plernas, completamenteg estendidas i con
los pife dirijidos héeia afuera hasta fommer con el suelo urn
fngule de 45 grados. Despues de algun ejercicioc se continusa
la elevacion de las piernas hasta gque éstas queden verti-
ecales. El descenso se hace a la voz de mando: Bajen las
piernas - dog! El movimiento se hace lentamente con las
piernas en estension perfeeta i cuidando de no desprender
del suelo la rejion lumbar de la columna.

Los alumnos que no tengan las fuerzes sufieientes
para levantar las piernas estendidas, pueden hacerle doblan-
do un poco las rodillas, pero eatarzéndasa gsiempre por es-
tenderlas lo mas posible, tanto en la elevacion como en el 4

descenso.

L

405 .= Sentado con zpoyo de los 2165(&_&; las uanas) -
caida dorsal.

Aparato: un banco.

Posicicion inkciel.- El alumno se sienta al borde
enterior de un bameo, apoyando las puntas de los piés, los
metatarso, debajo del primer peldafio de la escala mural(i
las mabos em el canto anterior del apsrato; las piernas se
mentienen estendidasy el tromco verticaly el abddmen receji-
dey el pecho saliente, i la cabeza erguida.

Voz de mandd: Siéntense! - En posicion - fir!

Ejercicio.= A la voz de: Atras - doblen! el tron-
co se inclina lentamente i cee héciea atras, menteniendo eon
lo posible inméviles sus diversas riezas: el movimiento se

loceliza en la articulacion de la cadera (coxc-femoral)

Se recupera le posicion inieisl a la voz de: Arriba - esti

ren! El tronco se levante, cuidando de no doblar las rodi-

llas.
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Obsevaciones.- AL prinmcipie, el ejercicio se k
hace ineclinando lijeramente el tronco, de manera que
parezca mas bien una scobreestension del tronco con levan=-
tamiento pronunciado del torax gue una verdadera caida
dorsal.

Cuande se haya logrado domimar los miisculos,
se aumenta la estension del ejercicio hasta llegar a 45
grades.Fig, 113. Como progresion, la caida se haréd haste
tocar el suelo con la cabeza Fige 112.9 enseguide se de-
tendré el tromec en la posicon horizomtal. Fig. 113.

Los alumnos podrdn ayudarse con los brazos para levantar
el tronco a2 la posicion inieial, en caso de necesidad.

A medide que los alumnos adguieran fuerzss, la
intensided del ejercicic aumenta, cembiando 1aj§¥ka gue
lleve el tronco; se pondrédn sucesivamente las mancs en
les caderas, se harf la flexion de los hrnies, se lleva=-
rén las mancs & la nuca o a la frente o se llewarén los
¥razos arriba. Fig. 111,

La intensidad a§1 efuerzo sera mayor, si se
prolonga le estadie del tronco al téruine de la carrers
que se le hace ejecutar. La posicion se mantendrf sin
modificar la tenida del cuerpo. En esta actitud i con las
mancs en las caderas o los brazos en flexion, se puede
hacer la torsion de lﬁﬁ'aabta algunos movimientos apro-
piados de brazos.

El apoyo vivo puede emplearse para sostener los
pils del jimnasta. En tal caso, un slumno con una rodilla
en el suelo se sitfia delante de Su compafiere i apoya sus
manes sobre la articulacion misma del pié, haciendo des-

canzar los talones en tierra.

404,.~ Caida faciel.- Es la posicion que se da 2l cuer-

po sontonidqf’por los segmentos terminales de las cuatro
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estremidades en decfibito abdominal: las manos en apoyo en
el suelo o en un aparatoj los brazos estendidos i verti-
cales separados a una distancia igual al ancho de 108
hombros; el tromco i las piernas en toda su estension
haeia atresy los talomes Juntos, i1 la cabeza lijeramente
levantada.Fig. 114.

Ppfa tomar la posicion imicial se mandag En cua-
tro piés - uno! dos. Al une! los alumnos deblan rapidi-
mente las piernas, colocando las manos inmediatamente de-
lante de los pibs, digijidas hécia adentro. Fig. 1156 Al dos!
se llevan vivamente las piérnas juntas i el tronco Bacia
atras, de manera que el cuerpo repose sobre los brezZos es—
tendidos i vertieulog'%;bre las puntes de los piés.Fig. 114.

Para deshacer el movimiento, se manda: Cuadrarse -
uno! ( se ioma la posicion descrites para el primer tiempo)

i al dos! se vuelve a la posicion fundamental. El mismo
movimiento se hace en un tiempo a la voz detAtencion - firl
405, - La posicion descrita enm el nfimero anterior sirve
de posicion inicial para la Caida facial =~ flexion i esten=-
sion de las piermase. - Voz de mando: Flexion i éstension de
las piernas - unc! dost?! Al ggp!inbos piés se desprenden

del suelo i las plern:s se doblan.de manera gue los pids
queden cercea & entre las manos. Al dos! se vuelven a la po-
sicion inioial, come queda dicho. FPig. 115.

La posicion fundamental se recupera a la voz de:
Atencion - fir!.

490.- Los ejercicios del tercér grupo ex%};n gran aten-
cion de parte del profesom i de los alumnos, a fin de que

su ejecucion sea correcta,
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Sin esto , tienen el grave inconveniente de aumentar la
infleccion lumbar de la columna. Hemos creido prudente
no describir ninguno de ellos.

407.- De pi8, conm apoyo anterior de las manos - ele-

vacion alternativa de las piernas.- Aparato! barra colo-
cada a la altura de los hombros. Le posicion iniecial se
toma apoyando las manos sobre la barna,tﬂL manera que en=
tre una i otra haya una distancia igual a la abertura de
los hombros; los brazos se mantendran lijeramente en
flexion. El ejercicio se ejecuta a la voz de: Elsvacion
de las plernag - ung! dog! etc. Al unol se lleve la pier=-
na izquierda adelante, arriba, bien estendida i lo mas
alto posible, con el pi& dirijido afuera i sin detenerse
en la posicion de téfmino, vuelve al la posicion inicialj
al dos! se ejecuta el misme movimiento con la pierna
derecha. Fig. 117.

Este mismo ejercicio se harid mas tarde sin apo-
yo alguno de las mancs i a un ritmo determinedo.

Habri que cbservar que los slumgnes no hagan la
flexioh de la rodilla de la pierma gue pérmaneae inmévil,
que no llevan las caderas atras ni los hombreos i la cabee
za-adelante.
408.~ Lon apoyo dorsal en la escala - flexien alter-
nativs de las rodillas.- La posicion inkeial se toma apo=
yando congra la escala mural tode el dorso del cuerpo,
desde los talones a la nuca, econ los bfazos en estension
vertical. Las manos empufian, econ las caras pelmares vuelw
tas adelante, el peldaidio cerrespondiente.Fig. 116,

En esta actitud, se ordena ejecutar 1a flexion alternativa

de las rodillas en cuatro tiempos.
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409.- Con apoyo dersal - flexion i estension alter=
native de las rodillas.- La estension de la rodilla se

hace llevando la pierna al frente, despues de haber to-

mado la posicion inicial descrita en el nlmero anterior

Fig. 116.

410.= Sentade, con apoyo anterior i horizontal de

‘las piernas - caida dorsal. - El ejercicio se ejecuta
siguiendo las indicaciones dadas en el nfimerec 403 cui=-

dando gue los pils se enganchen Ge maners gue las pier=
neg queden horizomtales. Fig 119 En esta posicion, po-
drf hacerse la estension de los brazos en distintas di-
recciones, abduccion i lanzamiento de brazos, Si ;:7%§$:/
eos larges para la ejecucion de los ejercicios i en &1
se sientan alumnos de piernas de distinto largo, se cuie
daré gue en un estrewo del aparege quede mas préximo de
la escala gque el otroej; en eagso de necesidad, los alumnbs

podrén separar las piernas para tomsr la distancisa cone

veniente. Fig. 120,

411.~ In suspension con apoyo de los piés adelante -
eleeacion alternative de las piernas.- Este es el mismo

ejercicio descrito en el nfimero........ del capftule de
suspension.Fig. 123.

412.- Suspension dorssl con las rodillas en flexion
Fige 125. Véase nlmerc +.......

413.~- Suspension dorsal - estension ulternativa.gg'ggg
rodillas.~ Fig. 128, Vlase nlimerc ........

414.- Suspension dorsal - lexion i estension de las

e

piernas.- Fig. 125. Véase nlmero ........

415.~ Suspension dorsal con las piernas en flexion =
dbduccion de las piernas.- Fig, #+seveee V8ase nlmero.....
416 .= De rodilla (gcad.) - caida dorsal.- La rosieion
inicial se toma desde la posicion con flexion comp

leta
de las rodillas ( Véase nfim. 125 R
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dejande caer éstas despscio 1 en silencio al misme tiem=

po que el tromco se inelina un poce héela atras; las pun-
de los pide o el dorso de estos se apoyan en suelo. Fig.
131. Apbnas las redillas tocan tierra, el tronce teus la
actitud correcta de la peosicion fundamental de pié. Voz
de mendo: Arrodilliense! .'A la voz: Atras - doblen! el
¢uerpo cae atras, sumentando la flexion de las rodilles
i manteniendo la sctitud de la poslcion(Zwndementei) ini-
eial. Pig. 129. A la vezt Arriba- dog! el cuerpo vuelve
& la vertiecal, mmvie;ﬂase como 8i fuera una sola pleza.
La posicion de pié se recupera velviendo pri-
mero & la posieion en cluelillas. Para esto se lleva
atras el pese del cuerpo, de modo gue las nalgas gueden
sobre los talonesy el cuerpo se equilibria sobre la are
ticulacion del pié i les rodillas pueden desprenderse del
suelo; las piernas se estiran i los talones caen & la po-
sicion fundamental, Voz de mando: Atencion - fir!.
417 .~ Como prgresion del ejercicio descrito, se au-
menta la amplitud, el tiempo i el braze de pmlanca. En
consequencia se harf enm la posicion de rodillas la caids
dorshk mas profunda; se hardé al téruino de la posicion
la porsion de la cabezs i se aumentard la earga del tronec
llevando los brazos en flexion, las wmencs en ila nuea o
les brazos arriba. Fig. 129.
218.- De rodills con calda dorsal (brs. en flexiém )
- §stension de brazos arriba.- Despues détomada la posi-
eion inicial, se wande Estension i flexion de brezos - unc

R

dos! Al uno! se efectlia la estension de bruzos, cuidando
qie estos vayan arribe i atras enm le linea de la inclinge

cion del tronco; al dos! se vuelve a la flexion. Fig.129.
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419.-  Con @na rodills en tierra - caids dorsel. La

a posicion recte 8 10100

=

posieion inicial ge toma desde

© con spoyo de ls punts de un pié atras, e la vos: Bodllils

izguierda ( der. ) en tierra - apoyen! La rodilla indicada

que serd siempre la de atras, cae al suelo i la corres-
pordiente a)l la plerna inmévil se dobls de manera gque el
muslo guede en dngulo reeto con la piermna; ésta se manties
ne vertical. Con la misuwa voz de wando, puede tomarse lea
posicion inicial descrita desde la estacion fundamental de
pié, llevando el pié de la pierna gue se indique recteo
atras lo suficlente para que al caer la rodilia al suele
quede o dos pifs de distancia del talon de la pierna ine
wévil. En esubes casce,el tronco, debe guedar & plomo sobre
le rodilla que ha ido a tierrs.

A la voz: Atras - doblenl la fLlexivn se efec=-
tdé, siguiendo las indicacionss dadas en el Nam. 117. La
posleion inielal se recupera a la voz de: Arribs - dos!

Este ejereicio se hacé primerc con las mance en
la cintura, despues con los brizos en flexion i mas tards
cou luslmanos en La nuca o los brazes en estension vertical.
420, = Con apoye snterior de un pié (gg@._;ﬁgg_tﬁgnﬁgég;-
ion nuce, brs. srriba) - caida dorsal. - Aparato: escala

————

mwural, Fig. 132+ ; apoyo vive, Fig. 133. A la voz: Pid

izouierdo (der.) - enganchen! el pid noubrado se introduae'.
entre los peldefios de la escala mural a una sltlira convee
niente, caleulada entre la rodille i la cadera; la plerna
en cestensien complete i el pié dirijide afluera. La pierna
innévil debe mantenerse estendids, a plomo, i soportar el

pesc del cuerpo, que debe coservar se sctitud gorrectas
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A la vozs Atras - doblen! se hace la flexion,

le mas completa posible, manteniendo el tronceo estendido,
le cabeza levantada i el pecho alto. Se vuelve 2 la pesi-
cion inicisl & la voz de: Arriba - dos! A la voz de: Cam-
bien piés - uno! dos! se toma la pesicion fundamental se
engancha el otro pié4; el efereicio se repite en la nueva
pesicion.
421.-' Pars el apoyo vive, el compafieroc debe situarse
frente al Jimnaste, a un paso de distancia. Ala voz de:
P16 izquierde (der.) - apoyen! el ayhdante toma la posicion
2 retaguardia a fondo i con ambes manos sostiene el pié
dal 'mnaata sobre el musle préxime 2 la redilla.
A le voz de: Cambiem - piés! el ayudante se cuadra el unol
i al dos! hace el a fondo con el otro pié. 4 la voz de:
Atencion - fir! se cuadra todo el peloton.
422.~ Progresion del ejercicio anterior es ejecutar la
caide dorsal con los brazos en flexion, i manteniendo la
posicion final, se hace la gstension i flexion de brazés.
§n la ejecucion de este ejercicio, se suele do=-
blar las rodillas u oprimir elp pecho, llevando los home-
bres 1 la cabeza adelante.
423.- Con una_pierna enganchada - caida dorgal .- Apara-
tot: barra. Fig. 134. La posicion inicial se toma enganchane
do la corva de la pierna que se indique en la barra, colo=-
cada de modo que la rodilla quede a la altura de la arti=-
‘culscion de la cadera. El pid inmovil debe encontrarse
a una distancia conveniente del aparate para gue la pierna
se mantenga en la verticel que pasa por la articulacion de
la cadera. La posicion del cuerpo, por lo demas, debe ser

correcta como en la estacion fundamental deX pié. Voces

de wando: Pierna izquierdas (der.) - en anchen! At
pud i r fer g ras - do-
— ba - dos! Otra vez - uno! dos! Cambien pil, etes
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Pare la ejecucion de este movimiento, se te

presentes las indicaciones dadas mas arriba referentes a

la gradvacion del ejercicic. Las msnos, se eolocan en 1a e¢in

tura © en lagf nuca i 1os brazos en Kexdon vertical.

424, - Puede eonsiderarse como ejercicio de esta familis

le subida a la barra pcr delente con elevacion i descenso

de émbas piernas, simultaneamente. Véase Fig. 55 1 56.

425, - La ferma maes sencilla de ejerciciocs correspondien

tes 2l segundo grapo de los de esta familia, es 1la posicion

en cuatyroc piés. Fie. 137. Esta se tome desde la posicion

fundamental de pié ¢ desde la estacicn de pié eon los bra=-
| g

zos en estension vertical, egectuéndc una flexion del tren

adelante 1 ebajo hasta cue las palmas de las mmnos tcean

al suelc. Lag piernas deben congervarce estendidas. Esto

hace que la oapa N distancia entre lazs mancs i les piés sea

distinta, segun sea ls awp iﬁtLﬂ del Pimnesta. La posicion

se toma a la voz des En cuatro piés, flexion sdelente i

abejo - uno! La posicion inicifal se recuperas a ls voz: Arri
ba - dos! La posicion deserita se ejecuta varias veces éne-
tes de hecer ejecutar en ella alguncs de lee ejercicics eam=-
siguientes.

426, - En custrc piés- ceraracion latersl de las piernss

- La separscion se hace despues de haber tomadec como posgi=-
cion iniciel la deserita en el pérrafo antericr. Voz de man-

dos Separacion de les piernas - uno! dos! Al unc! se mueven

émbos piés simultdneamente, cada uno a su lado, un pid de
distancia, por medio de un saltoj al Ades! se recuners 1&%
sicion fundemental. El ejercicio se repite.

427. - En cuatrc piés - movimiento pequefic de los piéds

hacia adelante i atras.- La posicion inicisl es A4

escrita en

- -
os numer cres, i ;
los eros antericres, el ejercicic se hace = la voz de:

Piés adelante i atras - uno! dos! Al uno!

se levantan leos

piés i mediente un pequeic salto, se llevan adelante
9
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18 for=
hacia las manos; al dos! se vuelve airas en la wisma

ma, al puntc de partida. El movimiento debe sei/égcu e8-
tensicn, i las piernas deben conservaese 1o mas estendi-
das pesible. Fig, 137. £l ejercicio se repite varias ve=
ces a la voz det uno! dos! etc.

428 .~ En cuatro piés - progresion adelante.-~ Despues

de haber tomado la posiciom inieciel descrita, se hace la

progresion z la voz de: Progresion adelsnte - uno! dost

Al @ng! se llevan simultaneamente las dos@ mancs un Eié
acdelante mientrss que los piés eonservan se colocacion,
mantenie%dcse lus piernas estendidasj; al ggglse muevean
los piés ndelante la misma distancia, con las piernas ¢g=
tendides, Fig. 137. El ejercicic se repite varias veces*.
420 e~ Laida facial - posicion. Fig. 138. Le poegicion
se toma @& la voz des Caids facial - unc! dos!. AL uncl se
doblan repidamente lag reodillas al mismo tiempo cue las
manog, vueltas hacie edentro. se apeyan en el suelo un
poco mes adelante i al kado afuera de las puntus de log
piés; al dos! se llevan las plernas juntes directamente
atras hasta gue ahteng;y;u completa estension. El tronco
debe qﬁadar estendido i en el migme pkano que indica la
inclinacion de las plernasy se evitard en conseacuencia,
que lag caderas caigan © que se doblen las articulaciones
coxo-femorales. Terminada la posicion, el cuerpo descanza
sobre los piés dirijides hecia afuers i los brazos esten-
didasE que caen verticaimente desde les hombros. La cabe-
za se mentiene erpuida con el menton racojido; los taloe
nes deben ester juntos. Le posicion fundamental se recu=

pere & la voz det: Atencion = fir) El movimiento se hace

en doce tiempos: al primero, se recoje el cuerpe llevando
con presteze los piés adelante, cerca de las mancs; al

segundo, se endereza el tronco a 1a bosicion de pid.
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Despues de algun ejercicio la posicion fundamen=-
tal se recuperaz guedamdo el slumno en cuclillas al primer
tiempo.

430.- Al prineiplo o trata;dose de nifos, el ejercicio
se ejecuta haciendo que los Jimnastas apoyen las manos en

un banco o en la barra colecada a una altures conveniente.
431.- Caeida fecial-flexion _i estension de las piernas
La posicion inicddl se toma en conformidad con el nfimero
429. El ejercicic se hace a la voz de: Flexion i estension
de las piernas - unol dogs! Al unolse dobla el cuerpo lle-
vando los pids adelante, sin arrsstrarlos, hasta cerca de
las manos; los talomes juntos i las rodillas bien dobladas,
se colocan al lado afueru de los brazosj al dos! se estien=-
den las piernas i el cuerpo recupera la posicion inicial.
432.= La flexion de las piernas puede hacerse manteniene-
do las rodillas estendidas i en tal casoc este eJercicio
constituye una progresion descrite en el Nfm. 427.

433 = Laida facial - torsion de la cabeza.- Despues de
towar la posieion iniclel descrita em el nfimero 429. se hace
ejecutar la torsion de la cabéza a la voz des Vista a ls iz~

guierdl (de - ré! ] i recuperar la pesiecion da'piﬁ como gue=
da dicho.

434.- Leida faciel - flexion i estension de brazos. Deg-
de la posicion inieial, se doblan i estiran los brazos a lsa
voz de: Flexion i estension de brazos - uno! Gos! (vied-dont-
Fig. 139.

435:- Laida facial - separacion i aproximagion de los
Diés.- Esta ejercicio se hace & las voces é;;l dos! uno! dos!
etc. Al unc! ambos piés se separan lateralmente con un pe-
queiio salto, un pié de distancie, ceda uno g 8u lado; al dog!
8¢ vuelvan, por un movimiente contrario, a la posicion de

partida.

436.- Calda facial com los pids Separados - elevseion
-k
alternativa de los brezos.- Se hard brimero que los alumnos
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tomen la posicion iniecial i en seguida a la VOZ de: Ele-~

vacion del brazo izguierdo (Qgg-) - uno!, se lleva el bra-

20 que se indique a la posicion de estension vertical, con-
servando el cuerpo inmbvil en la posicion de partida. A

la voz de: @ambien brazos - uno! dos! desciende al uno! el
brazo levantadeo i al dos! sube el del lade contrario.

Fig. 141.

437 .~ Laids faciasl - elevacion slternetiva de les pier-
nas.- El ejercicic se ejecuta a la voz de: Elevacion de la
pierne izquierda (der.) - uno! Bajen la pierna - doslo bie:
Cambien - unc! dog! Fig. 140. Al primer tiempo se levanta
la pierne indicads, completamente estendida i lo mas alta
posible, sin modificar la posicion inicial; al segundo
tiempo, vuelve la pierna al punto de partida. Despues de
algun ejercicio, se haréd el movimiento enm cuatro tiempos

i aun se ejecutarf la elevaciocn de la pierna en la actitud
econ los brazos en flexion.

438,- Caida facial con los piés separsdos - elevacion
alternative de un bre:o i una pierna.- El ejercicio se ejec-

cute tomando en cuenta bo dicho en los nflmercs anteriores.

430, - Caida fegiglf~ progresion lateral.- Este ejerci-

cio se ejecuta en el suelo o apoyando las manos en un bane

¢o o en una barra. Como progresion, puede hacerse con los
brazos en flexion. Bl ejercicio se ejecuta haciendo que un
alumno vaya en pos de otro, primero pasando hacia la dere-
cha 1 despues a la lzquierda o a la inversa. El movimiene
to empiezs haciendo partir primero el p2é i la #ano corres-
pondientes al lado hacia el cual se efectua la progresion

i cada paso no debe ser mayor que el ancho de una o dos mae
nos. En ningun caso, las manos deben llegar a una distancia

maye®) menor que la corresponBiente a la abertura de los

hombros.

440~ Caida facial = posicion gorizontgl.- Esta posie-
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cion se diferiemeia de las descritas en gque los piés se
cclocen & una altufa conveniente para que el cuerpo quede
herizontal. Fig. 142. Leeaparstos gue pueden utllizarse

con este objete som: bancos, escala mural o barras. Lo
posicion se tome en dos tiempos, como se ha dicho parae la
caida facial.
441.~ En la posicion descrité en el nflimemo enterior
puede hacerse la tgrsigom;de la cabeza, la flexion i esten-
&don de los brazos i la progresion lateral.
442.- De cualquiera de las pogiciones derivadas de la
eaida facial, se recupera la posicion fundamental de pié
# & la voz de: Atencion = firl.

Como progresion para estos ejercicios, puede el

profesor hacer que los alumnos ejecuten el primer tiempo

quedando en cuclillas | con las manos en las csderds.

EJERCICIOS EN FORMA DE JUEGOS.

443~ Caidn facial - marchaf con las manos. Aparatos:
dos bancos celocados paralelamente.

El.alumno se coloca en unos de los estremos del
banco en le pesicion de caida facial,'con uns mano en'cada
uno de los bancoé, ¢on las piermes en estension forzade,
el troncoc mes ¢ ménos vertical i la eabeza bien levantada.
En esta posicion, se hace la marcha con lag manos, movien-
dolas unas en pos de ctrag, cada una en eu banco. Fig. 147.

Ao Lace
El ejarciciu/ﬁTﬁzj&'voz de mando prévia.
444.- Laide fecial con les piernas separsdes -elevacio
glternativa de las menos.

Este ejercicio esyf perecido =zl deserito en el

ufimero 436; edirererelaLins it eemee 1045 manos caen

con ruideo al suelo.

445 Caida facisl ccnp las plernag ggparadas - palmote

Axerata
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Aparato: un banco i mas tarde el suelo.

Ejercicio se hace = lz voz de: Gelpeen 1l2g HManos
= unol

Despues de haber itomado la posielon inicial, se
golpean las manog con fuerza i rapldamente, dejandolas caer
lo mas en silencio posible. Durante el movimlento, el cuer-
po debe conservar su posicion; las caderas no deben, por
consigudante, levantarse. Al prineipic, el ejercicio se
hace en mejores condicicnes, sl los brazos se encuentran
lijeramente doblados.

446.- Caids fucial, piernas levantadas con Bapoyo
vive - progresion con las manos ( la carretilla)

El ejercicioc se hace entre dos.

El alumno que ejecute el ejercicio toma la po=
sicion inicial i en seguida levanta una pierns, que entre-,
ga al compafiero ocue estd detras, quien la toma por la pare
te delgade e inferior de la pierne i la afirma en la ca-
deraj en seguida pasa la otra, que se afirma de igual ma=
hera. Fig. 148.

Tomada esta posicion inicial se hace la progre-
gion hacia asdelante, andando en las manos.

El ejercicio se ejecuta con la formacion en lie
nea i manteniende la alimeacion. Despues se hace media wvuel.
ta i ejecutan el ajercicio los ausiliasres.

447 .~ Carrersa de conejo.

La posicion inicial es en cuatro piés, con las
piernas i rodilles doblad-as. El ejerciecio ?e ejecuta en
dos tiempos. Al primero, se llevan las mancs simultanese
mente adelante, lo mas l&jos posible, i al segundc, se re-
cojen las piernas a la posieion inicial. El ejerecicio se
hace sin voz de mando.
448.~ Carrera en cuatro piés,

Caida facial con las piernas estendidas,



e

La ecarrera se hace lo mejor i mas lijero posible.

Este ejercicioc se hace librementie.

449.- Caida fscial s piernss sgparadaﬁx‘-,ggigg en
Su lugar.

A la voz de mandd, el cuerpo se desprende del
suelo i vuelve a caer lo mas en silencio posible.Fig. 151.
450.- Con apoyo lateral em la escals mural - elevacion
de una pierns.-

El aluunc gueda cerca del aparato o de la pared,
afirmandose con la mano de adentro. En seguida se lanza
hécia arriba la pierma que esté/al 1ado de afuera, tratan-
do de alcanzar leo mas alto pesible. Hai que cuidar de hacer

este ejercicio igusl nfimero de veéces a &mbos lados.

451.- Lambio entre la cion de apoyo i la de caida
!lgi a; L

El ejercicio se hace entre dos bancos paralelos,
i a la vez de mando del profesor, con la cabeza fuertemen-
te levantada i la vista al frente.

Apoyando las manos une en cada qZhnco, se suspen-
de el cuerpo, encojiende las rodillas le mas que se pucda
con los talomes juntos i las puntas de les pids dirijidas
hfcia abajo; en seguida se lanza con fuerza el cuerpo hé-
cia atras para quedar en la caida facial, cuidande de no
hundir el pecho. Despues se vuelve a la posicion inicial
al unol, para volver nuevamente & la caidda facial al QQ§1,
Fige 152.
452.~ Con apeyc de ,_;_eg hanos - cambioc entre la Lcaida
facinl i la caide dorsal.

Este ejereicio se pBace en dos bancos paralelos.

Pera empezar el ejercicio, el alumno debe colo-

carse Wmas o ménos = un metro de distancia de los estremos

de los bances i toma la aetitud de caida facial, apopan-do

las HManos una e¢n cada banco.
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De estz zctitud, lleva las piernas por delante i arriba,
pasandc encejide pre el punte de spoyo, Dara lanzarlas i
estenderlas adelante lo mas posible, al mismo tiempo que
se empuja el cuerpo haeis arriba, quedando les piés apoya~
dos en los talones, con la cabeza fuertemente levantads.
En seguida se apoyan S los pils i se lmnza el cuerpo ha-
cia adelante, quedando nuevamente en éedie) caida facial.
El ejercicio se contibuz en le misme forma. Fig. 153.
4530~ La caumpanc.

Al primecipio, este ejercicio se hace a la vez
de %;%; i despues librements.

8¢ toman des plumnes, coloecados de pi&, tooalf
dose las egpeldas} entrelazan sus brazos, llevandolos ha-
cis sdelante; por filtimo, uno hace flexion del trenco
asdelante, cuedande el ctro en suspension i acostado so-
bre la espalda del primere. As! se sigue sucesivamente,

cuidande de hacerle igusl nfimero de veces cada unoc.

ACCION MUSCULAR.

454 .= Los mGsculos que entrah en zccion con los ejer-
cicios de esta familia son les flexores de la pierna so-

bre la pélvis ( psdas, sartorio i recto anterior del cua-

driceps ) i los que eierran las partes anteriores i la-

terales de la cavidad abdominal ( recto del sbdémen, o~

blicuo esterno, oblicuo internoc, transverse i piramidel).’

Lgo primeros se contraen prineipalmente en lag actitudes

en que hai contraccion con acercamiento de las insercico-

nes 1 los segundos en las actitudes sostenldes, como las

posleiones descritas con elf nombre de caida facial., Es-

te na quiere significar que ios mlsculos del segundo gru

!
o /Antervengan enlos ejercicios de 1a R
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VALOR BISTOLOJICO.

455.- La tonicidad de les miseulos abdominales tieune
gran importancis em varias fumciones fisioldéjicas como
las espiraciones forzedas, la tos, el Eri%2;¢°% el
le dificaeion i el parto, ya sea pars coaprimir(ﬁﬁfﬁga
lleverlas contwa el térex.

456.~ En la vide crdinaria Lien pocas veces hai
ccasion de provoear el trabejo active i metddico de los
mbsculos del abddmen. De agul el pooque i ia frecuensia
gon que s ancuentfé?;traziadas, gobre todo en perscnas
de vida sedenteria. Sim ewbargc, es sabldo que las con=-
traceionesémes enérjicas i dmplise son Indispensables pa-
ra la renovacion celular de lLos tejidos que componen las
fibras carnudas i gruesas eomc son las gue constituyen los
nfissulos de ests rejion. Le eomstipaclion se aprave cusn-
do lse gaftbs'sbdominalea del enferzo estan formadus por
mfisculos sin fuerza ni vigor. Be hs v;atg morir asfixiasdos
& encianos que no han podido espulsar les mucosidedes a-
cunuledas en los bronquios por falta de enerjla de los
nfseulos del abddmen.

457 .~ La contraccion de los mfisculos abdomineles tiene

8u efecto inmediato sobre el estbmago, ¢l intestino i en

Jeneral sobre todos los érgancs contenidos en el visntre,
higado, bazo, rifones, pancrea: por las presicmes i 84CU=
Gimientos verdaderc masaje, que el trabajo nuacﬁlar ejerce
sobre ellos, se activa la cireulacion de la sangre i aumen.
ta la enerjis de los movimientos peristilticos.

458.~ Desde el punto de vista de la estétlica o sea Qe
la regularided de las formss del cuerpo, la tonicidad de

las mGsculos abdominales es de mucha importancia.



mw

AR L

En efecto, en la estyagcion de pié el vientre soporta una
parte del veso de las vieceras, peso que tiende @ el i
las peredes abl@ominales en todo sentido. Los nfisculos del
abdbuen se oponen a este fendmeno, perc concluyen por ce=
der cuandc no se les ejercita por medio de moviumientos a=
propiados. Lasg visceras szlen de su cavidad i el vientre
3é¥ma proporciones exajeradas.

459 .-~ £l desarrollo anormal del vientre presenta se-
rics inconvenientes: se dificulten los movimientos respi-
ratorios #jla circulacion en les Srgamos hipertrofiados o
cubiertos de grase se hace mal. Un abdbébmen abultado es una
carga inutil i un aditamento bagtante feo.

460 e= La distension de las paredes abdominales aumens
ta las probabilidades para ls formacion de hernias.

461 .= Los obesos i log sujetos de mlsculos abdouinales
atrofiados tienen su centro de gravedad corrido adelante,
lo que obliga un trabajo major para los mlsculos estendores
de la columns a r;n de mantener el eguilibrio. Cuando ese
tos mbsculos se fatighan , los alivian inclinandose Bacia
atras o se valen de la treta de sostener el tronco con los
brazos epoyedos en la parte posterior de la pélvis.

462.=- La inclinacion del tronco atras por atropia de
los mlisculos del abdémen no tarda en sumentar la inflexion
lumbar de la columna i produelr lea ensilladure con todos
sus inconvenientes.

INDICACIONES PEDAGOJICAS.

485 .- Las flexiones exajeradas del tronco hmela atras
en las posiciones sentado o la proyeccion de la p8lvis en
laﬁbaidas faciales, deben evitarse a fin de no rroducir gl
alargamlentc de Los nmlsculos comtraidos. El elercicio en es

te caso es contraproducente.
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464.~ Déve ubservarse ux;/graduacien re,_—;ﬁrosa, en la
Progresicn de los ejercicigﬂ a fin de evitar las hernias

%la rupturas de los tejidos.

- A -
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EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS LATERALES DEL TRONCO.

Objeto.

465.~ Los ejercicios de esta femilia estan
compuestos de movimientos en los cuales ehtran en accion
especialmente los miisculos laterales del cuerpo 1 sU ob—
jeto es aumentar la movilidad del tromnco, fortificar
las paredes laterales de la cavidad abdominal 1 disei~
plinar la voluntad para que tenga dominio sobre 10s mnis—
culos de uno i otro lado del cuerpo, a fin de que pue-

dan trabajar con independencia.

466,~ El1 trabajo simultdneo de los misculos

laterales no ofrecen dificultad alguna. Los movimien—

tos disimétricos son dificiles a causa de que el siste-

qu
ma nervioso, por educacion, no ha introducido érdem;en

la exitacion de los misculos.

887 .- Los ejercicios de esta familia contri-g

buyen en alto grado para llegar a este finm, ensefiar a

- los glumnos a utilizar mejor su enerjia fisiea i.concu-

Forma.

“rren al desarrollo arménico del cuerpo, siempre que se

cuide que la ejecucion se hage lgualmente 1 el mismo

nimero de veces a uno 1 otro lado.

468.~ Los ejercicios de esta familia se

presentan como torgiones o flermiones laterales del tron~—

¢o 0 bien en movimientos en que unas i otras entran en

combinacion. Estos ejercicios se ejecutan en las posi- |

ciones de pié, de rodilla 1 sentados

Descripcion.

469.~ De pié, pies cerrados - flexion late-

ral del tronco. . Figs 4595.  El ejercicio se ejecuta

3
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en la posicion pies cerrados a las VOCES de: A la 1z=

guierda (der,) - dobleni Arriba dosi como queda di-

=
M
3

o

cho en el nime

'(‘I
w

3
I...'A.

0O

Comunmente todos los ejercicios de flexiomes
laterales del tronco acompafia una torsion mas O ménos
pronunciada; pero esto es un defecto que es preciso e=

vitar. Se consi

e este resultado mediante el esfuer—

g
=

70 sostenide de mantener el tronco en estension comple~

ta durante la flexione

470.- De pié, pies cerrados (cad,) = tor=

sion del tronco. Voz de mesndo: Torsion del tronco @

la izquierds (Yer.) - unoi Al frente — dosi. Veéase e~

jercicio Num. 121.

; A’fin de asegurar 'le correccion en la eje=
cucion del ejercicio, debe recordarse a los slumnos la
necesidad de que el movimiento se hage al rededor de
un eje vertical, que los hombros se mantengan calidos i

1a cabeza leventada. Conviene juntar la torsion de la
d 3

cabeza \al ejercicio que se describe en este numero,
pero ejecutada en sentido contrario a la torsion del
tronco. Se cuidaréd que el cuello i el tronco se manten—
gan durante el movimiento el médximo de estension.

Fig. 162 i 163.

471 .~ Sentado alcaballo (cad.) ~ torsion

dlternativa. Aparato: baneo, silla. La posicion ‘i<

- | M |

Ricial se tomd a una voz de mendc conveniente i ‘el e=

jercicio se hace a la Voz de: Torsion del tronco =

unol dosi tresi cuatrol. Al tiempo unoi se tuerce el

+ronco a la izquierda, al dosi vuelve al fremnte, al t

X l < o 1 L i d ; o
tresi va a la derecha 1 al cuatrol vuelwve nuevamente

¢ la ‘posicion iniecial. El ejercicio se Tepite i los
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i los tiempos- se' cuentan como gqueda indicado. En los

ejercicios de torsion es dificil

8

pero indispensable
immovilizar 1a p’lvis; en este caso la dificultad es
menor porque se obtiene lo que se desea, fijando fusr=

temente las vrodillas al apareto. De la altura de este,

depende la colocacion de los pies, ya sea cruzandolosd

por- debejo a adelante. Fig. 166 i 157.
472.- Pies cerrados (un brazo arrb.) -
flexion lateral.- El ejercicio se ejecuta en confor=

midad con lo dicho anteriormente. El brazo en esten-
sion vertical se mantendrd lo mas alto posible durante
la ejecucion del ejercicio. La flexion del tronco se

e
(=1

hace tambien con émbos brazos arriba. - Fig. 155 i 188.

473.- Un pié recto al frente (un brazo, AFri)

brz. arrb.) - flexion lateral. El ejerciclio sé& haee emn

conformidad al anterior. Fig. 159.

474.—- " Con apoyo lateral, un pié recto al

frente (un brz. arrb.) - flexion lateral. Aparato: ba-

rra colocgda a la altura de la pélvis. Si el costado
izquierdo (der.) se apoya al aparato, la posieiom ini-

cial se toma a la voz de: Brazo derecho (izg.) arriba

mano izquierda (Yer.) a la cintura i pié izquierdo reec-

t6.51 frente = unoi dosi. Al primer tiempo se hace la
flexiond EBY/éjértéidid/éd/14é del brazo derecho (izg.)

i al segundo se coloca la mano a larcintura, el brazo

va arriba i el pié recto al frente. En esta posiciom
se hace la flexion. El ejercicio en las mismas condi-
ciones por el otro lado despues-de haber dado media
vaelta.

478.-4 Con apoyo lateral, um pié recto al

y

.

frente {brz. arri) ~ flexiom lateral. Fic. 160.

Apa~-
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rato i ejecucion ‘en conformidad con ol nfmero anteriora

Nota,- | Pare 1o ejecucion de los dos ejercis
cios ultimamente decritos, los alumnos se colocaran o
uno i otro lado de 1a barra en los intervalds correspon=
dientes; terminada la flexion & émbos lados, se hard
un jiro. de manera que los alumnos queden apoyendo la
rejion sacral en la barra en la posicion ééparados i
brazos arribe. En esae actitud se hard ejecutar una
pequefia flexion atras, forzando la estension del TEOns
co i de los brazos, llevando estos i la cabeza un poco
mas atras.

Este movimiento se hace para correjir O CON=
trabalancemr los defectos en que pudiera haberse incu-

rrido i aun como ‘ejercicio respiratorio.

476.- De pié con apoyo lateral (brz,. 8zt

flexion lateral con sbduccion de la pierna situada a-

fuera. Fig. 161. Aparato: barra colocada un poco mas
abajo de la earticulascion de la cadera. A la voz de:

Flexion a.lga izauierda (derec.) — unol se inclina el

tronco como ‘se ha dicho anteriormente, al mismo tiempo
que se levanta la pierna derecha (izqg.) completamente

estendida i como si estuviera adherida a la cadera.

A 1a voz de: - Arriba — dosl se endereza el tronco i se
baje la pierna a la pesicion inicial. La estemsion del
‘movimiento se aumenta poco & poco. Mas tarde se harj
con rapidez i aun pueden juntarse en un tiempo la fle-
xion i la estension; pero si se nota dque la flexion no
se efectia perpendicudarmente a la barra, se volvers
de nuevo a-la ejecucion-lenta 1 por tiempos.

Este ejercicio puede hacerse sin apoyo co-

mo preparacion para ejecutar la rueda de carrets. En

este caso la posicion inmicial. se
rét ; De pié (p
: Prz.arr)
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Cerca del alumno se ecolocard un banco u otro.objeto que
deberd tocarse con laf manof de ese lado al momento de
la flexion. Ejercieio por lo demas, S€ ejecuta como S€

. ¥ IS
AN ANV Y E

ha indicado.

477 .~ Piés separados (czd.) - torsiom deli

tronco. Mas tarde se haréd el ejercicio con las manos 1

la nuca i con los brazos arriba. Fig..164. Despues de

tomar la posicion inicial se manda: Torsion del tronco

a la izquierds (Mer.) — unoi Al fremte — dosi Atencion

fipi La misma variacion en la colocacion de los bra-

z0s puede hacerse para efectuar la torsion en la posi-

cion con los pies cerrados.

478 .~. Pies separados (cad.) — flexion late-

ral. Este ejercicio se hace en conformidad con lo dicho
en el ndmero anterior, solo gque se haréd la flexion del

tronco en vez de la torsion.

479,~" De pié, pies separados (cad., brz.

arr.) — torsion alternativa. En conformidad con el ni-
mero 477. Fig. 164. solo que se efectuara mas lijero,

con mas precision i a las moces de mando unoi dosi tresi

cuatroi.

480.~ Pies cerrados {(cad.) — torsion alter—

nativa — torsion de la cabeza en sentido contrario.

AY ‘principio se hace la torsion del tronco solo i des-
pues sigue la torsion de la cabeza. Mas tarde se efee-
tdan los dos movimientos simultaneamente. El ejercicio

se ‘ejecuta en las posiciones un pié recto al frente.

Fig., 162. i pies separados. Fig. 163. i otras posiciones.

481.- De pié, pies separados (brz. arr.)

flexion alternativa. - Se efectia el ejercicio en con~

formidad eom el nimero 472, con movimientos réapidos,
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precisos i a las voces de: unoi dosi tresi cuatroi.

Nota: Pdra que los alumnos puedan correjir
la posicidn inicial durante el movimiento, el maestro de-
jaréd un mayor reposo despues de los tiempos dosi 1 cua-
troi i hara que los elumnos 1o aprovechen c¢on ese 0bJe

g o

482.~ Pies cerrados, un pié reeto al frente

I

(un brazo arriba) - flexion lateral. Fig. 165. Forma
da'la pesieionginicial, se manda el .ejercicio,i se eje-
cuta como queda dicho.

Nota: Cuando los alumnos hayan adquirido la
seguridad suficiente para ejecutar el ejercicio sin que
el cuerpo vacile, puede disminuirse aun mas la base del

sosten, haciendo que los pies queden en la misma linea.

483.~ De pié, pies separados (brz. en flx.)

torsion del tromeo -~ estension vertical de brazoss

Fig. 166. Despues de tomada la posicion inicial.con
torsion del tronco, (se hard la estension i flexion de
los brazos lentamente o lijero, jmanteninedo el cuerpo
bien estendido. La estensiom de brazos se repite dos o
tres veces en cada lado de la torsion a la -voz . de mando
del profesor:

484.~ De pié, pies cerrados (brz, arr.) mas

torsion del troneco.— flexion i estension de brazos.

Para las voces de mando i la ejecucion véanse los niume-—
ros anteriores.

Bota: Este ejercicio, 1 muchos otros, pier-
den por completo su valor en caso de las posiciones en

que se ejecuten sean defectuosas.

485.~ Pies separados (cad. nuce) torsion

del tromeo = flexion atras, PFig. 167;i adelante.

La ejecucion i voz de mando como gueda dicho. En esta
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posicion i otre paregidas debe tmerse el cuidado sufi-

ciente para que la estension del movimiento sea tal que

la forma del ejercicio resulte correcta.

gue a menudo se incurre en exajerar tanto 1

como la flexion.

El defecto

oo

torsion

La flexion debe hacerse mediante la sobre

estension de la parte superior del tronco i sin proyec—

tar la pelvis adelant

3
1. en varios otros, debe

al contrario, en este ejercicio

esforzarse al jimnasta por man-—

tenerle en la posicion que corresponde a la posicion

fundamental.

480 .~

Pies separados (brz. arr.) mas trosion

del tronco - flexion atras i adelante.

Véanse las figss

168 i 169.
los numeros anteriores. En

el tronco en torsion, puede

487 .- Con apoyo

Para las voces de mando i ejecucion véanse

esta posicion inicial con

hacerse lg flexion lateral.

lateral de un pié (brz. arr.

1705

pies se apoya en uno de 1los

flexion lgterdl. Fig.

rals la rodilla de la misma

La otra pierna se mantendré

da la posicion inicial se manda:

la izquierda (“%er.) unoi

Arriba - dosi

La planta de uno de los
peldafios de la escala mu-
pierna quedaréd flectada.
estendida 1 a

plofio. Toma-—

Flexion del tronco a

Repetido el

ejercicio dos 0 tres veces se manda:

Media vueltal

Pié izquierdo (Yer.) - apoyeni

Atencion firi

Brazos

arriba — mari Flexion a la

y et

Con apoyo

488 o~

derecha (izq.) = unoi

lateral ‘de un pié (braz. arr.

flexion lateral. Fig. 1ih,

La posicion inicial se toma

del cosgado que corresponda

Aparato:; Banco largo.

apoyando la planta del pié

al lado en que se encuentre



S o e

el aparato; 4mbas piernas deben estar estendidas. La

posicion se toma al la voz de: Pié izquierdo (der.) a-

poyen i bPazos arriba — mari

Le flexion puede hacerse tambien hécia el
lado del apoyo. En todo waso se ordenard la media vuel
ta a fin de ejecutar el movimiento con el apoyo de ém-
bos piess

Al hacer este ejercicio hai propension de
doblar la rodilla de la pierna em apoyo, de inclinar
el tronco adelante, de agregar una torsion i de modifi-
car la colocacion de los brazos i de la cabeza. Todos
estos defectos deben ser rééd correjidos por el profe-
SOT « |

489.~ Un pié afuera (brz. arr.), €l tron-

= e

co en torsion — flexion lateral. Fig.-174. -Para . las
voces de mando i de ejecucion del ejercieio, véanse 1los
nimeros anteriores.

Este ejercicio se hace primero en la posi-
cion fundamental de pié con las manos en la cintura,
en la nuca o los brazos arriba. Fig. 172,

Obsérvese la diferencia que hai.entre el
ejercicio i el que se describe en el nidmero 504. Fig,
173,

490.~ Pies separados (brz. arr.) = tor-

sion répida del tromco. Despues de tonada la posi-
cion/inicial se hace el ejercicio con rapidez en dos

tiempos a la voz de: Toraion rdpida del tronco - u-

noi dosi. ~ Al umoi se tuerce el tronco a la izquier-
da (der.) i al dosi ‘& la derecha (izg.). . Cuando
no se desee continuar el ejercicio se manda: Torsion

al frente para recuperar la posicion inicial. Duran—
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te la ejecucion del movimiento, las piernas deben man—
tenerse fuertemente estendidas, condicion indispensable

para fijar la pélvis.

491.~ Pies sepadados (brz. arr.) - flesion

répida del tronco. Para la ejecucion de este ejercicio

hal que tener mas cuidado que con el anterior. La fle-
xion réapida exije mas firmezaz en la posicion i mas aten-
cion de parte del alumno. Por esto es gue se hace con

ménos rapidez que la torsion.

492.~ Caida lateral -~ posicdon Fig. 175.

Caida lateral (un brz. arr.) - abduccion de la piernas

Fig. 176. Esta posicion se toma siempre despues de

estar en caida facial, a la voz de: Sobre el costado

izquierdo (Yer.) ~ apdyemsej Brazo derecho (iza.) a-

rribai - unoi_dosi El cuerpo se vuelve a la primera

voz de mando dejindolo apoyado solo sobre el lado que
se indique. El plano transversal del cuerpo queda en
la vertical; por lo demas el cuerpo completamente es-

tendido. A la voz.de: Abduccion de la pierna — unoi

—

la. plerna que esta encima se levanta por la vertical,

manteniendo la estemsion lo mas slto posible. A la voz

de: Bajen la pierna - dosi se deja caer lentamente

hasta juntarie con la otra.

493.— (Caida lateral con apoyo, posicion i

abduccion de la piernma. ' Aparato: barra, escala gu—
ral. Fig. 3772 1 148, ;

La posicion se toma & la voz de: Caids la—

teral izquierda (der.) = unoil_dosl tresi Al unol 1g

mano izquierda (der.) se apoye en el suelo por su ca-
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10
ra palmar o bien en el peldafio inferior de la escala
mural introduciendo cuatro dedos por debajo 1 el pul~-
gar por encima. — Al dosl la mano derecha (izg.) empuila
el aparato lo mas alto posible, de modo que dmbas manos
queden en el mismo plano vertical. Al tresi se estien-

de el cuerpo perpendicularmente al aparato, ouidando

que el plano transversal del cuerpo quede en la verta-
cal. Fig. 178. En estg posicion que se practicard 1o
suficiente para gue llegue a hacerse con correcciomn,
se ejecutard la abduccion de la pierna que queda ensi-
ma, en conformidad a lo dicho en el numero anterior.
Big. 178. La posicion fundamental se recupera i el
ejercicio se repite por el otro lado. Los defectos
mas comunes en gue se incurre al hacer este ejerciecio
son: <~ los ‘pies se llevan agiras en vez de guedar per=
péndicularmente al aparato; las caderas i las piernas
no quedan en la vertical una sdbre olres se exgijera iy
inflexion lumbar de la columna; la cabeza se inclina
adelante. Todos estos defectos deben correjirse hasta
obtener que la posicion sea correcta a fin de que el

movimiento produzca el efecto fisiolbjico que se buseca.

494.~ La caida lateral descrita en el ni-

mero anterior se 6jecutan tambien con el ausilio de unm
compafiero, el cual se apoya al sujeto que hace el ejer—
cicio, sosténiéndolo convenientemente de la msno del

brazo estendido. Fig.. 179.

495.~ Tornco en flexion lateral con apoyo

de las manos i la pierna levantada ~ oscilacion de la,

pierna. Aparato: doble barra, escala mural. Lg posi-

cion inieial es pies separados, tomzda a un Poco mas
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de tres pies de distancia del aparato qu
esta actitud se hace la flexion lateral hécie el aparas

to a la woz de: Flexion a la izquierds (der.) - unol

-

Témensei A la primers voz de mando se dobla el tromco
hécia el lado que se indique (hdcia el aparato) , al mis=
mo tiempo que la pierna del lado opueste se levanta com-
pletamente estendida, acompafando la flexion del tronco
sin que se produzca movimiento alguno en la articulacion
de la respectiva cadera. A la segunde voz (T6menseil),
dmbas manos empufian cada una un peldafio de la escala fu-
na. berra) a une distancia eguivalente, poco mas o ménos,
al largo de dos brazos i frente al plano trmaversal del
cuerpo. El brazo inferior debe permanecer estendido i
el superior un poco doblado, como si quisiera levantér
el cuerpo. En esta posicion se hace la oscilacion de

la pierna como-queda dicho en el numero 492. Fig. 180.
Despues de algun ejercicio se Jjuntardn en uno los dos
tiempos del movimiento de oscilacion. Los defectos en
que se incurre jeneralmente al hacer este ejercicio somns:
El cuerpo mo qieds bien estendido ni en édngulo recto

con el aparato, las caderas se tuercen de manera que la

pierna al oscilar no se mueve en un plano verticas

496.~ Al fondo oblicuo (cad.) - torsion del

tronco. A fondo oblicuo (¥rz. arr.d torsion del tronco.

Véanse Fig. 97 i 101. Tomade la posicion inicial se or-
dena la torsion como gueda dicho. En esta actitud se

efectuara mas tarde la flexion i1 estension de brazos,

o~

497 .~ A fondo oblicuo mas trosion del tronp-—

co (cad.) mas tarde brazos arr.) - flexion lateral del
tronco. ..Fig. 185. 8i"se hace el a fondo con el pié iz~

quierdo {der.), se manda la torsion g Ia dereche (iz.)



i 1a flexion a la izquierda (Yer.). Las voces de malz

do serian: Pié izguierdo (der.) a fondo i cadersgs firl

A

‘Torsion a la derecha (izg.) — unoi Flexion del tromco

a la izquierda (der.) — dosi Arriba - tresi, etc.
Al hacer la
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ngen inméviles en le posicion en que queden despues de
la torsion; en: consecuencia, las.caderas no deberan si=
bir ni bajar durante el movimiento.  La cabeza i 108
brazos; si estos estan en estension, deben conservar la
actitud, de’ la posicion inicial. : Debe cuidarse igualmen-
te de ne exajerar la flexion a fin de asegurar la puer-

z8- del ejercicios

498.~ (Calda facial (cad.) - torsion del fron-

-

c0. Despues de tomada lg posicion inicigl, la torsiom

se ordena en cuatro tiempos. Se tendrd cuidado de gue

el tronco en este ejercicio se mantenga horkzontal.

499 .~ Un pié afuers (brz. en flexion), el

tronco en torsion i flectado eatras — estension de brazos

arriba. La posicion i1 el ejercicio se hace a las si-

gudentes voces de mando. Pié izguierdo (der.) fuera i

flexiom de brazos — mari Torsgion del tronco a Jda izg—

quierdd (der.) — unoi Atrasi dobleni Brazos arribas ~—

unoi__Fkexion de brazos - dosi Otra vez — unoi dosi.

Fig. 186. Mas tarde 1la posicion inicial con brazos a-
rribe se tomerd a la voz de mando quée sirve de nombre
a este ejercicio en serie de cuatro tiempo§ i la flexion

i estension de brazos a las Voces: unoi dosl, ete.

600.= Un pié afuera ((brz. are.), el tromco

S —

en torsion - flexion del trunco atbras i uuelonte,

oy
————
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Compirese la fig. 186.. Las voces de mendo 1 la ejecu-

S

cion se hace en conformidad a lo dichoien el namero.an—

erior. Se cuidard que el movimiento se haga al rede-

(—f.

o
{ T}

or de la articulacion de lasé caderas. Mas tarde s€
ordenard la flexion del tromco hasta abajos; en este ca-

so tomard parte del movimiento toda la columna.

501.- Pies separados (un brazo al lado i el

otro al frente) - torgion répida del tronco gon lanza-

miento de brazos. Una vez que los alumnos hayan toma-
do la posicion inicial, se mandard el ejercicio a la

voz de: Torgion del tronco con lanzamiento i cambio

de brazos. — unoi dosi etc. La torsion se harsi siem~-

pre hdcia el lado del brazo que se encuentre al frente
cuye cara palmar de la mano estard vuelta arriba. Con—
Juntamente con la toreion de tronco se dobla el antebra-
zo del brazo que estéd al frente, se jira hdcia adentro
al mismo tiempo que se estiende i se lleva con fuerza

a la posicion de brazo en estension al lado; el otro
brazo ejecuta simultaneamente la torgion afuera, la
flexion 1 estension, &l mismo tiempe que con rapidez i
fusrza va al frente con la cara . paldmar de la mano vuel~-
ta mrriba. La torgion del troneco continuard a las vos

ces: fnol d¢si igual mimero de veces & uno i otro lado.

502.~ A fondo (Brazos en flexion) - toreion

del tronco mas estemsion de un brazo arriba i otro atras.

La posicion inkcial 8e toma 2 la voz de: Izquierda (der..

a fondo i flexion de brazos = mari EI ejercicio se eje~

cute & las voces de: IOrgion del tronco a la izquierds

(der) = mmoi ' Brazo izquierdo (%er.) arriba i derecho




(izﬂ.) atras — dosi Tomada esta posicion se mandas

|
i

Flexion i estension de brazos 1/41/#Ad41 - umoil_dosl,

ete. Fig. 188. Al unol se hace la flexion de 4mbos
brazos i al dosi el brazo izquierdo’(der.) ve atras i
el derecho (1zg.) arriba. Repetido el movimkento de
brazos un nimero de veces conveniente se recupera la
posicion funhdemental i el ejercicio se hace en las mis-

mas condiciones al lado contrario.

503.~ A fondo (unbrazo arr. i otro atras)

P i

torgion del trohco conjuntamente com flexion i esten—

sion de brazos.- La posicion inicial para ejecutar

este ejercicio se toma en conformidad con las voces

de mando indicadas en el nimero anterior, cuidando sO-
lo que el brazo en estension debe ser el del lado co-
rrespondiente a la pierna que hizo el a fondo. En es-—
ta actitud se ordena la ftorgion del tronco al lado con-—
trario del de la pierna a fomndos el cuerpo gueda.perfi-
lado i en actitud parecida al a fondo de esgrima. Des-

pues se manda: Con torcion del tromco flexion i estenm-

sion de brazos - unoi dosi ete. Al unoi se hace la
torgion de manera gque el eje tramsversal del tronco
quede perpéndicular al eje del pié a fondo, al mismo
tiempo que se ejecuta la flexion de brazos; al dosi se
1leva atras él brazo gue se encontraba arriba i vica-
versa. Véame fig. 188. Manteniendo el tronco en 1la
misma actitud se hace la-flexion de brazos i despues
la estension conjuntamente con la topgion del tronco,
que recupera la posicion inicial. EIl 'ejercicio se ha-

ce igual nimero de veces a uno i otro lado.

504.~ Un pié afuera (brz. arr.) el tron-

co en torgion. Flexion lateral. La torgion i flexion




debe hacerse en este caso hécia el lado correspondiente

al pié inmévil. Fig. 173. Voces de mando: Pié izduier=

do (der.) afuera i brazos arriba - mari Torsion del

tronco a la derechs (izg.) — unoi A la derecha doblenl

Arriba - estireni etc.

505.~ Un pié afaera (brz. arr.) el tromco

en trosion, flexion i estension de brazos con torsiom

del tronco i cambio de pies. MBespues de tomada la po-

sicion inicial se manda: Cambien pies con torsicn del

tronco, flexion i estension de brazos - unoi.dosi.

Al unoi se traen con enerjia los brazos a la flexion;
el tronco se tuerce al frente 1 se juntean talones; al
dosi sale el otro pié afuera, se llevan los brazos a-
rriba i se efectda la porsion al lado del pie que va a-
fuera.

506.~ Pies separados (brz. arr.) el tronco

flextado atras — torsiom glternattiva del tronco. .La po-

sicion inicial se toma haciendo una pequefia flexion a-
tras. En esta actitud se efectia la torsion alternati-

va o las voeces de: Unci dosi tresi cuatrol

507.- Pies separados (brz. arr.d el tronco

inelinado adelante — torsion alternativa. El ejercicio

se hace como queda dicho en el nimero anterior, Respues

de tomada la posicion inicial. Véase No. 341.

508.- Un pid recto al frente (brz. arr) el

tronco en torsion 1 fdectado atres- flexion i estemnsion

de brazos. La torsion de hace hdcia el lado del pié
que estéd al frente. Fig. 187. Despues de mandar 1la
flexion del tronco atras se ordena la flexion i esten-

sion de brazos, usando las voces de mando conocidas
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509.- Con apoyo lateral de un pié - flexiomn

lateral del tronco. El ejercicio se hace con las ma-

nos en la cintura o en la nuca o @n brazo o dmbos bra-
zos arriba. El jimnasta se coloca de pié a un paso de
distanecia (el largo de un brazo) del aparato, (escala
mural) un compafiero) i despues de colocar las mamnos

0 los brazos como queda dicho se manda: Pié izguierdo

(der.) apoyen. La planta del pié nombrado que serd
siempfe el que se encuentre cerca del aparato se colo-
ca encima del peldafio que sigue mas arriba o bien el
apoyo se hace entre la rodilla i las manos del coipafie—
ro. Ambas piernas deben estar estendidas i laspierna
cuyo pié ha quedado en tierra debe encontrarse vertical.
Es preferible que el talon correspondiente a estsa ﬁ1~!
tima se ‘encuentre un poco mas adentro de la vertical.

que pasa por la cadera correspondiente. Fig. 190.

=

A la voz: A la derecha (izq.) dobleni se
efectia la flexion del tronco directamente hécia afue-
ra. Fig. 190. Ambas piernas se mantienen estendidas
i el pié enganchado debe contribuir a que‘las caderas,
la columna, el cuello, la cabeza, los omfiplatos i los
brazos conserven su posicion relativa i a que la flexion
se haga en el plano trnsveesal.

El movimiento se repite varias veces endere-

zando el tronco a la ¥oz de: ~Arribe -~ dosi Despues

se manda: Atencion = firi i Media - wvueltai para re-

petir el ejercicio por el lado contrario.

’ = I
510.- Un pié afuera (Vrz. arr) con el tron—

co en torsion - flexion lateral a uno i otro lado del

pié que esta afuera. Despues de tomada 1a posicion i-
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nicial desde el medio flanco con torsion del tronco
haste el lado del ;ié que salié fuera, se manda: Fle-

xion lateral del tronco en cuatro tiempos — unoR ...

cuatrol La flexion se ejecuta ad uno i otro lado del
pié que esté afuera. Se deshace el movimiento, se re-
cupera la posicion inicial i se ordena el cambio de
pié para hacer el movimiento en las mismas condiciones

por el lado contrario.

0ll.~ Un pié afuera (brz. arr.) con el tron-

¢co en torsion i flectadd atras ~ flexion i estension

de brazos con torsion alternativa. La posicion inicial

se toma en cdnformiaad con lo dicho en los nimeros an-
teriores i el ejercicio se ejecuta manteniendo el trom-
co en flexion atras a las voces de: Unoi dosi Al unoi
se hace la flexion de brazos, la torsion al frente i

se juntan los talones; al dosi se efectfia la torsion

a la derecha (izg.), al mismo tiempo que se lleva el
pié derecho (lzg.) fuere i se hace la estension de bra-
zos. El ejercicio se repite haciéndolo igual numero

-

de veces a cada lado. Fig. 186.

0l2.- Con apoyo lateral, un pié recto al

frente - flexion lateral. La mano correspondiente

al lado que se apoya en el aparato se coloca en la nu—
ca 1 la otra em la ctintura; se lleva recto al frente
el pi¢ al lado del apoyo. Todo esto a la voz de: En

posicion — firi. Tomada lal posicion iniecial el ausi-

liar se coloca detras del jimnasta i hace 1g resisten-
cia durante la ejecucion del movimiento. Tanto 1a po-
sicion inieial como la manera de hacer o] apoyo i de

ejecutar el movifiiento debe describirse i mOStrasse
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bien a fin de que todos entiendan i sean capaces de ha-
cer el.ejercicio sin incurrir em defectos. Antes. de
hacer el ejercicio deserito en este nimero, debe ejecu-

tarse el mismo sin resistencia, es decir, sin auskliar.

13. Plancha lateral: Le posicion conoci-

da con este nombre es dquella en que el cuerpo se man-
“tiene perpendicuiarmente al aparato con su plano trns-—
versal a plomo; Las manos aferradas a una distancia
conveniente una de otra i el cuerpo en su totalidad man-

tiene Auna actitud correcta. Fig. 192. El brazo su-
| perior debe tirar el cuerpo hdcia arriba i con este ob-
Jeto debe estar un poco en ilexiony ‘el” brazo *inrerior
debe mantenerse fuertemente estendido.

La posicion inicial para hace® este ejerci-

cio es la descrita em el nimero 495. Fig. 1€0.

Al principio se mandard: Plancha lateral -

unoi dosi Al unoi -se baja la pierna superior hasta jun-

tarla con la otra i al dosi &ambas piermas van lo mas
alto posible en dngulo recto con el aparato, Bajando
enseguide lenteadimente el cuerpo para gue recupere la
posieion inicial, es decir, la pierna inferior toca el
suelo i la otra gueda en abduccion fuertemente estendi-
da. |

Cuando el jimnasta tenga la enerjia sufi-
ciente para mantener el cuerpo desprendido del suelo,
se haré.que ambas piernas queden unidas durante la éje-
cucion de la plancha.

Nota. Durante los primeros ejercicios pre-
paratorios para ejecutar esta posicion se hard que un
compafiero ayude al jimnasta a mantenerse en el aire,
dédndole sosten al pié inferior o bien ®olocando 1as ma-—
nos debajo de la pélvis.

El profesor prestara cuidado especizl a que
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los slumnos no hagan la plancha mayor nimero de veces a

un lado que a otro, a fin de evitar el desarrollo asimé-

trico.

Ejercicios en forma de juego

514.- De pié lanzamiento lateral de la pier-
na.~ El alumno debe colocarse en la posicion de pié

con un brazo en estension lateral i la mano del lado con-—

trario en la cintura. A la voz de: Arriba la pierna ~

unoi 1la pierna del lado del brazo en estension se lan-—
za. directamente afuera (en abduccion forzada), haciendo
lo posible para que la punta del pié togue la palma de
la mano de ese lado. Fig. 193. El movimiento se ejecu-

=

ta igual nimero de veces con una 1 otra pierna.

915.~ Rueda de carreta.- El ejercicio gue
muestra la figura 196 es conocido entre los nifios con el
nombre que encabeza este parrafo. La posicion de par-—

tida es la de pies separados con brazos arriba. El movi-

miento se hace libremente 1 debe procurarse due en su
ejecucion el cuerpo se mueva en el plano transversal i
gue las manos i los pies sucesivamente toquen el suelo,

siguiendo une linea recta.

5168.— Lanzamiento del dardo o de una vars.-—

El hanzamiento se prepara colocando al alumno en la posi-
cion a fondo en médio;flanco con el tronco perfilado i
dmbos brazos estendidos; el cuerpo se balancea llevando
su peso sobre la pierna de adelante i de atras mediante
la flemion alternativa correspondiente; conjuntamente

con la flexion de la pierna de atras se inclina el tron-
co, forzando la torsion 1 a la vez que el brazo adgquiere

el méximo de estension, volviendo hécia arriba la cars
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palmar de la mano. Fig, 197. E1 talon de la pierna de
atras se mantiene siempre en contacto con el dardo.

El tiro del dardo se ejecuta al aire libre 1
se hace al principio en linea i por tiempos. Al unol
el cuerpo se inclina adelante; al dosi se lleva atras
i al tresl vuelve adelante i se lanza el dardo con toda
enerjia. |

A fin de que los alumnos se acostumbren a lan-
zar el dardo igualmente con dmbas manos, conviene que el
profesor empiece los ejercicios siempre con la mano iz-
quierda.

517 .~ Correr a pasos ajicantados.—~ Este e—=

jercicio consiste en atrevesar una distancia dada (50 a
100 metros) con el menor nimero de pasos posible. Cada
paso se hace acompafidndolo de un salto i de la oscila-

cion enérjiea de brazes. . Fig. 198.

Accion muscular.

918.~ Los movimientos comprendidos en esta

familia como se dijo en el nfimero 468, se presentan co-
mo torsiones i flexiones del tronco o bien en combina-—
cion dmbos movimientos; hai que agregar aun los ejerci-
cios en que el cuerpo es sostenido en una actitud deter-
minada como en las caldas laterales o la plancha lateral.
Nimeros 482 1 513. Los ejercicios de esta familia, en
jeneral, puede decirse que localizan su accion princk-

palmente sobre la mgsculatura del tronco.

519.~ Los movimientos de lateralidad o fle-
xion lateral pasan en las aticulaciones de la columna

vertebral i estédn limitados por la resistencia a la com-

peesion 1 & la distension de los discos, por el encuen—
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de lgs ldminas i1 de las apérfisis articularess

520.~ Lz rotacion del tronco se ejecuta de
dos maneras: una es en que el cuerpo se tuerce entero,
de la nuca a los pies, i otra en que la torsion estd li-
Hitada a la rejion del busto unicamente. En el primer
caso la torsion no solo se efectda en las articulacio-
nes vertebrales sino tambien en las de los miembros in-
feriores, caderas, rodillas i pies. En el segundo las
piernas i las caderas deben inmovilizase para que el

tronco jire al rededor de su eje vertical.

521l.~ ©En las caidas laterales hai la acclon
muscular necesaria para la fijacion de los diversos seg-
mentos del cuerpo, a fin de impedir que la gravedad ha-
ga perder a las piezas del esqueleto la continuidad de
las lineas que sefiala el plano correspondiente a la po-—
sicion que el cuerpo tiene en la caida lateral. (fig...:
i ademas la necesaria para ejecutar el movimiento que

varia la forma de la posicion inicial.

“@
522.~ Los misculos cuadomado de los lomos,@ ??

[
estensor comun del dorso e intertrnsversos, obrando un1~

camente los del lado de la flexion , doblan la espina
dorsal hécia su lado correspondiente, pero solo hasta
gue el tronco pasa la linea de la grevedad; despues son
los mismos misculos del lado contrario los que se con-
traen para regularizar el movimiento i resistir a la ac-
cion de la pesantez. EsSte mismo grupo entra en aceion

dinédmica para restituir el cuerpo a su posicion inicial,

525.-~ La acccilon muscular en el movimiento
de. torsion del tronco es mas compleja, pergue si se 1i-
mita la Torsion & la parte del cuerpo situada encima de

las caderas es preciso uha contraccion estdtica inversa
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de los-musculos rotadorssé de la pélvis i de las plernas.
Si se quiere torcer el tromeco a la izquierda, por ejem-
plo, ‘es necesario hacer esfuerzo para llevar la pélvis
a la derecha, pero solo dejéndola en el sitio correspon-—
diente a la posicion normal del pié, es decir, hai que
inmovilizarla unicamente. Tambien es necesario inmovi-
lizar las piermas por medio de una fuerte contraccion de
los misculos estensores para fijar las rodillas 1 las ar-
ticulaciones del pié. Hai, por comsiguiente, dos con-—
tracciones doblemente contrarias que es preciso producirs:
gontraria porque una afecta a los musculos rotadores de~-
rechos de una parte del cuerpo, mientras que la otra se
aplica a los misculos rotadores izquierdos de otras rejio
nes; contrarios todavia, porgue la primera es dindmieca,
es decir, hail desplazamiento de los segmentos a que se fi
jan o insertan las estremidades de los misculos en accion
mientras que la otra es estdtica, es decir, sin desplaza-
miento.

o24.~ Son rotadores del tronco el estensor

conun del dorso, cuando obra uno solo, el multdfido de

la. espina i los oblicuos mayor i1 menor del abdomen.

El piriformecel triceps femoral i obturado¥ esterno, ji-

ran el tronco con la pelvis de una lado a otro, cuando
se hallen fijas las piernas. Los mlsculos estensores

de la pierma i del pie impiden o regulan la torsicn e

To¢ miembros inferiores.

525.- En las caldas laterales se hace inter—
venir enerjicamente a los misculos flexores de la colum-
na del lado que mira hdcia el suelo, a los abduetores

del brazo i los abductores del muslo.

526.~ En la plancha lateral se ponen en se~
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cion los misuulos flexores del brazo superior, los es-
tensores del inferior, los estensores de la columna del

lado superior i los abductores de le inferior.

Accion fisioldjica.

527.~ Los ejercicios de esta femilia contri-
buyen eficazmente a establecer el equilibrio muscular
entre las dos mitades laterales del cuerpo, & prevenir
kgs escoliosis, a dar elegancia a las detitudes del tron—
co 1 mui principalmente a disciplinar los centros ner-
viosos para gue los misculos sean capaces de obedecer
conf facilidad, imdependencia i presteza em los movimien—

tos de asociacion i de coordinacion.

528.~ E1 desarrollo arméné%%bde dmbos lados
del cuerpo es un paso hésia la educacion amidextra.

©i los profesores de jimnasia, de trabajos
manuales, de dibujo i caligrafia powmcedieran de acuerdo
i ejerecitaeran sus élumnos en el uso igual e indiferente
de la mano derecha e izquierda, el problema de la ambi-
dextria podria considerarse resuelto. Broca 1 Bastian,
Weber, Liepmonn i otros fisidlogos alemanes han comproba—
do gue la circunvolucion cerebral izquierdo es el asien—
to del lemguaje en individuos que hacen uso unicamente
de la mano derecha. Estos profesores han obseryggo que
individuos paraliticos del lado derecho i que habian per—
dido el uso de la palabra, recuperaron poco a poco €l

lenguaje a medida que ejercitaban el brazo izquierdo.

929+.= Los ejercicios de flexion lateral i
torsion del tromco que se ejecutan acompafiados de respi-

racion, contribuyen a dar mas movilided a la caja tordxiec
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i por consigudente mayor aplitud al campo resplratOrlO.

i

Indicaciones pedagojicas.

530.~ Para los ejercicios de flexion lateral
deben tomarse mui en cuenta en la graduacion de las di-
ficultades las indicaciones pedagbjicas Jjenerales dadas
en el ecapitulo V, relativas a la mayor o menor inclina-
cion del tronco, o la variacion del brazo de palanca,o
la prolongacion del tiempo en que se mantiene la actitud.
ates

531,- En las torsiones, €l profesor debe
disminuir las acciones conexas, haciendo los ejercicios
lo mas simples pos%ble. Al prinecipio inmovilizars la

Ny

pélvis ya sea sentado al alumno a caballo sobre un a-
parato {banco, por ejemplo) o haciendo que un compafiero
le sostenga estos huesos. Despues coloecard a su alum=
mo en la actitud de rodillas para que por si mismo a-
prenda a fijar la pélvis i por dltimo haréd los ejereci=
cios en la estacion de pié con los pies juntos 1 despues
estos separados. Las complicaciones que se derivan de
la colocacion de los brazos en las diversas actitudes
conocidas, las presentaréd el profesor despues ue obser—
var  cuidadosamente a sus alumnos para asegurar la eje~—

cueion correcta de los ejerecicios.

532+~ En las flexiones i torsiones del tron-
coy el profesor no debe olvidar que los movimientos pre-
cipitados i bruscos son de menor amplitud que los len-—
tos porgue los misculos antagonistas entran en accion

para producir trabajo negetivo i reteher el movimiento.
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EJERCICIOS DE LOCOHOCION.

MARCHA - CARRERA - SALTO.
e i —————

533.~ Jeneralidades.- Las leyes de locomo-
eion se conceen hoi dia graeias a los astudios esperimg&:
tades hechos por el fisiélcge Marey, profesor del celaji"
de Francia, i su ayudante, el profesor Demeny.

En el Laboratorio del Pargque de los Prineipes,
ececa de Paris, estos sables esperimentadores estudiareikﬁ
la loccmocion en individuos seleccionados, valiéndose de
instruzentos de gran precision, la mayor parte inventados
por elles, para poder observar el movimiento en sus divel
sas faces. (1) El cinematégrafc es unc de los aparatos
que tuve su orijen en o6l gabinete de trabajo de estos pre
fesores.

534.~ La oscilacion del centro de gravedad hé-
¢ia adelante, haciéndelo salir de la base de sosten, trae
cono consecuencie el desplazamientc de la masa del cuerps
¢ sea la progresion. Este es el resultado de un esfuerz(
muscular producideo por la estemsion ¢ flexion i estensio:
sucesiva de los miembros i del trence.

535.~- Pars que la progresion sea fdeil, es ne
cesario la concurrencia de diversos factores que en deta-
l1le se estudian al hacer el andlisis del mecanismc de ea-
‘da una de las diferentes nanaras de locomocion.

Debido a e conformacion anatimica de las es-
tremidades inferiores, la fuerza iapulsiva del moevimient
es peribdica i titmica.

536.~ En eduecacion fisica, como en toda educ:
eion, el profesor no tiene por mision reglamentar la nat
raleza, sino por el ccntraric ajustarse & sus leyes i co-
locar el organismo humano en las condicicnes mas favora-
bles al perfeccionamiento de sus funciones normales. Se
:g:ﬂ:g:a? marchar, & correr i a saltar como se aprende o

T ConsﬁIfnse:'IErey. La Machine animale. Demen -
nisme et Education Des Mouvements.- Paris. Félixyllzgﬁa
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537.- L& marcha, es un modo de progresion con-
secuencial de un esfuerze muscular i de una presion ejer-
eida por el pié sobre el suelo. El pié necesita, pues,
de un punto de apoyec i de un frotamiento. Bi éste no es
bastante, no hai impulsion pesible; el pié resbala i el
cuerpe no avanza. Es conocida la dificultad que hal para
moverse sobre una superficie herizoental pulida, come el
vidric o el hielo. _

538.- 9i se deses marchar desde la posicion
fundamental de pié 1 en la actitud de firme, se 1lleva el
peso del cuer?e sobre 14 pierna derecha, se inclina lije-
remente el cuerpo hdcia adelante i se doblan los segmen=
tos del miembre inferier izquisrde para reducir su largo
i permitirle que oscile sin tocar el suelo.

La oscilacion de esta pierna continda al misme
tiempo que la derechs se estiende i el pié se desenvuelve,
es decir, se desprende del suele, primero del talon i su-
cesivamente del resto del pié hasta los dedos, impulsan-
de el cuerpo hdeia adelante. La accion impulsiva termi-
na con el alargamiento de la plerna derecha 1 entonces
el pié correspondiente toca el suelo por la punta; en
este momente la pierna teoea tierrs adelante por el talenm,

constituyende sl doble apoye. Durante este periede, que
os mas cortod las plernas se encuentran separadas al mé-
ximo, el cuerpo esté mas bajo i la distancia que hai en-
tre los dos talcnes comstituye el medic pase. Vulgarmente
se llama paso a esta distaneia.

: El pié izquierde se aplica al suelo i el dere-
cho se desprende, o¢scilende la pierna em la misma forma
que lo hize la izquierda; el pié se desenvuelve esactamen
te comc leo ejecutd el dereche, la pierna se estiende i el

. plé derecho toca el suelec por el talom; el pié izquierde

‘”tse levanta la pierna oscila adelante; el tronco se en-



El sujete ha ejeputado un paso cemplete.

539.- E1 doble apoye es caracteristico <o la
marcha. Este es menor en las marchas aceleradas i menor
si el sujeto lleva carga sobre sus howbros. El mixiwoe de
duracion del periodo del doble apuyo se observa en indi-
vidues fatigados por la marcha.

540.- E1 calzado influye considerableaente
en la marcha. Hai que considerar su forma interior i es-
terior, las dimensiones del taco i de la suela. El mejor
zapato es el que se haece segun un molde del pié o sobre
una horma fabricada, copiande la forma due ha temade un
~zapato viejo. Lé altura del taco disainuye el largo del
pase perque reduce el desenvelvimiento del pié. El lar-
'ge i rijidez de la suela aumentan el largc del paso, pe-
r¢ ne hai gue exajerar sus dimensicnes porque el aumento
de esfuerzo que ccasionan hacen mul pencsa la marcha.

41.- La periodisidad i la o¢blicuidad de la
impulsion de la pierna cemunican al tromnec un wmeviaiente
complejo de torsiem i escilacion vertical i lateral.

542.- En el paso hal que censiderar dos co-
sas: su largo i su dmrseion. L& duracion del pasc impli-
ca el ritme o la cadencia de la marcha. J

543.- El méximo de velocidad de la marcha no
corresponde a la cadencia que da el paso mas largo.

544.- Los ritmos de 55 a €5 pascs por minu-

te son leos tnicos favorables.

544.- El largo del paso se cbtiene empujande
‘el cuerpo con la pierna motora el mayor tiempe posible,
utildzando todo el desarrolle del pié en vez de abrir
desmesuradamente las plernas. Estas deben quedar 1ije-

. ramente flectadas al pasar por la vertical, el tronco de-
be ir un peco inclinado adelante i el pié tecear tierrs
adelante por la planta, con la redilla alge doblada.
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548.- Los mcvimientos de los brazes sonm sin-
erones i cpusstes al movimiento del miembre infericr del
mismo lade. RIddé Tione por objete correjir en purte los
desplazacientos del centroe de gravedad, debidcs a los mo-

vimientos de las plernas i a las oscilaciones del tronce.

547.- El pase de parada mo puede considerarse
como marcha normal puestc gue en su ejecucion se exajeran
las oscilaciones del cuerpo, la presion del pié sobre el
suele, la velocidad en la progresion, el large Jel paso,
ete. La marcha es fatigosa i por este misme no puede sos-
tenerse mucho rato. De ninguna manera puede considerarse
como MArérd/dé un medio para mejorar la marcha normal, sir
ve sele come marcha de desfile o de parada. Su aprendizaje
es diffeil i exije mucho tiempe para que o1 alumne 1a ejs-
cute con la cadeneia i ol large reglamentario.

948.~- L& inclinacion del terremo tiene por e-
fecto camblar la actitud del sujetc e influye scbre el
largo del pase. Este es mes large al subir que al bajar.

549.- El trenco debe inclinarse adelante, for-
mande un solo plano desde 21 talen 2 la nuca en la subids.
En la bgjeda debe doblarse la pierna que pueda atras i es-
tenderse la que da spoyo adelante, pearc doblarse inmedia-
tamente que el pese del cuerpe gravita sobre ella.

Si se trata de subir o bajar una escaleta, el
mecanismo varie completamente.

| 550.- La marcha empieza & la voz de mande:
'zi;gti)'palotqn, ete. de rrent&“-,gggl

A la voz preventivae, el aluane carga el peso
del cuerpo sobre la pierna e inelina 11 jersmente el tron-
eo-adolanto. A la voz de ejecucicm, saca con enerjia el
pié izquierdb con la punta dirijide héeie afuera; la pier-

na Qefdéh£;§§'gstiende 1 el £ié se desenvuelve con firme-



za, a fin de asegurar que el primer medic paso sea del
misme large que los siguientes. E1 pié izguierdo cae de
plang i con fuerza para indicar el comienzo del ritmo de
la marcha.

551.,- Para deterner la marcha se manda: Fila

peloton, ete. altol A la voz de ejecucion, el alumnc co-
loca en tierra con firmeze ¢l pié que oscila, inmediata-
mente despues se lleva a cuadrarse el pié gue ha guedadeo
atras. Para facilitar el mevimiente, el profesor unidard
de dar la voz de ejecucion eh el momento mismo del deble
apoyc.

952.- Los defectos mas comunes en la marcha
sont lo. - Exajerar la flexion dorsal del pié/ mientras
dura la oscilacicn, la cual da por eesultade una marcha
mas acentuada sobre les talcones, dura i fatigesa;

20.- Los pies se tuercen hdeia adentrc o demasiado ALrds
hédcia afueras

30.- El pesc del cuerpc no se trasporta adelante scobre
la pierna;

4c.- La pierna de atras no se estiende ampliamente 4ntes
del desarrollc del pié;

oc.- Se jiba el derso;

6c.~ La cazbeza no mantiene su actitud erguida i nobde i

el cuerpc se balancea demasiado.

553.- La direceion de la marcha se cambia e-
jecutando jiros de 900; o medios jiros, 450, La voz de
mende ess A la derecha (igquierda) - mari A medio derech:

(izquierda) - mari La voz ejecutiva se dara al instante

en que el pid toca el suelo del lade hécia el cual se de-
sea efectuar la marcha. El alumne cuidard de acortar un

poce la marcha con la pierna que oscila inmediatamente de
pues que se da la voz de ejecucicn, & fin de hacer el jir

con presteze sobre la planta del pié; la pierna que sale
en la nueva dirececion se estiende enerjicamente i da un



unmedio pase del largo rcglamentario’ acentuende la caida

del pid. 50 hi op retirada.- Si se deses cam-

biar 1a direceion de la marcha en seatide contraric al que
se lleva, se mandard: En retirada - mari La voz ejecuti-
va caerd sobre el pié izguierdc. El pié derecho se cele-
oars inmédiatamente adelante del izquierde; el jire o la
nédia vuelte se hari sobre la punta de édmbes ples; el pie
derecho haré un pasc ecrto i el izguierde comenzaré la mar-
chz en l& nueva direceicn, acentuande la caida del pie.
555.- Alte conm media vuelta.- Vez de mando:

Medis - wvueltal La vez ejecutiva se da sl ccloear en el

suelo el pié izquierdo. El pié derecho accorta el paso; el
peso del cuerpo gravitard sobre este pié para jirar per
la {zmierda sobre la planta, lewantande el pié izgquierde
para llevar para llevarlc a cuadrarse con presteza ai la~-
do del dereche. Para que los aluanés se acostumbren &
andar ceon elegancia i desenveltura, es precisec ejercitar
une serie de marchas ¢ modos de andar cuya repeticion da
el aéiest:nlante necesaric pare conseguir este cbjeto.
He aqui las prineigales f@rﬁas de marcha:

556.~ Marcha con estension del pié i de la pier

na motera.-Fig...... El desarrollo del pié i la estension
de la rierna debe ejecutarse dntes de que se efectia la

oscilacion. Al prineipic debe hacerse el ejercicic lenta-
mente 1 a la voz de amandc del profeser: Unol Dosi Ungl

Desi, ete. A medide que se gana en destreza i oc:reﬁcian,
la cadencia del pasc se z2umenla hasta gque les slummos pue-
den marchar sin que ¢l profesor guie la marcha. El ritmo
débe sumentarse hasta poder hacer 116 medics pasos por mi-

nuto. . .
En la ejecicion de esta marcha debe cuidarse

gque el pesoe del cuerpo s¢ distribuya convenientements pare
evitar toda exgjeracion en lds oscilaciones leterales. El

troneo se mantendréd erguide aun cuando la gierna motors



®ste fuertemente estendida; el cuerpo jquedaréd un instan-
te inmévil en la cosicion intermedia.

958.~ Muarcha con estension del pié i de la

Pierne cseilante. Fig..... Al prineipie se hard lentamen
te cowe el sjercicio anterior. Durante le ¢seibacion de

le plerna el pié¢ iré paralelamente i a corta distancia

del suelo; el pié caerd udelunte eon flexibilided 1 te-

“eando prizerc por la punta.

' 958.- Marchs con flexicn i_estensien del pié.-

Se difersncis de la anterior en que el pié eue adelante.

plsando primere“con el talen i despues cae la plante i
golpeando fuerte el suels. Al prineipie el ejercicio se
ejecute por tiempos: Al uncl cae ol pié adelante afirman-
"de el talon i manteniendo el pié fuertemente flectado 9&-*

‘ra dejarlo caer con fuerza sobre el suele al tiempe Dosi

960.~ Marche con elovagion de talones.- La ee
levacion de talones, se ejecuta con rapidez ¢ inmediata-
mente des;ues que se ha colocade el pilé adelante; el des-
censoc ss hace rapidamente en ssguida. El ejercicio se he-
rdi al prineipiec por tiempos; al unoi se da el pase i al
desi se ejecuta la eleveciom de talomes, el descense i el
desarrollo coupleto del pié,

561l.~ Marche con pase arrastrado.- Se diferen-~

cia del pase comun en gue cuande el pese del cuerpe gravi-
ta sobre la pierne de adelants i desrues que se ha desa-
rrollado conpletamente el pié de la pierna motora, éste
P16 va a apoyarse por la punta a un pié de distaneia del
talon. Este ejercicioc se hace por tiempos al prineipie.

962.~ Harcha con pases cortes.- El largo del
pesc se disminuys de manera que ¢l medio pasc sea sole de
un pié. Este ejercicio se hace estirando fuertemente el
cuerpe i &l mismo ritme.

563.- Marcha con pase large.- El large del me-
dic pase serd de tres pies.

964.- Marche ceabinade los nimerecs 555 1 556.
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565.- Marcha con flaxion i estension de le ro-

dilla.-  La pierna oscilante se dobla de modo que la ro-

dilla venga a guedar a 3a altura de la erticulacion de la
cadera, despues de lo cual de estira, se lleva adelante 1
el pié por la punta, cae en sileneia al suels.

566.- Karcha golpeande el pié al tiempc que S@
indique.- Se diferencia del pusc comun en que el pié gol-

pea el suele ecn fuerza, estirande la pierna al dar el pa-
$0 correspondiente al 3¢. & &l 50. tiempo. Esta marcha es
excelente para ensefiar el ritaso.

5€7.-~ Marcha sn linea con paso arrastradc.-

Los aluancs se forman en linea i en medio flance, Si se
ha ordenado medie derechec, sale el pié izquierda'siguien-
de la direccion que indiea su lilnea media; el pié derecho
vien a celocarse inmediatamente detras. Desyues sale el
dereche, en direccion perpendicular i el izguierdo sjecuta
el aisac movimiento. Los pies conservan siempre el angu-
lo recte. La marcha continda hasta que se mande Altol

Has tarde se e¢jecutard esta marcha, ejecutando
ol cambioc del paso.

568.~ HMarcha de frente cambisndo el pasc &B._ 3¢

& S5o. tiempo.- El cambic de pasd se ejecuta en la punta

de los pies. Al prineipic el ejercicio se hard golpeande
los pies, despues en silencie. El cambic del paso se efec-
tida despues de haber dade el Jo. (50.) paso.

569.- HMarcha con sslto & cade pesc.- El salte

se ejecuta en el misme sitic en que cae el pié adelahte;

la pierna motora se lleva inmedistuwente detras de la esci-

lante, Fig...., d@ zanera que las pentorrillas se toguen.
B870.- Marcha cambiando el paso i salte.- El sal

tofi combinacion de los nlmercs 58 i 5C0.

S71.- Murchs con slevacion alternative de las
piernas.- La pierng cscilante se lleva adelante i arriba
con enerjia lo mas alte posible, manteniéndola fuertemente
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i - = % 1 en silencloOe« Se reco—
estendida. El pié cae-de punta
miends la formacion en linea i los aluanos tomados de la ma-

no. : 2
0724~  Marcha oscilando las rodillas.- Este e—

Jércicie se diferencia del anterier en que en vez de mante-
ner la pierna en estension se debla la rodilla,

573.- Paso de parada.- Esta marcha se parece

én la ejecucion & la descrita en el mimere 556; se diferen-
cla en gue @l pié cae adelante cen gran enerjia; el pase
€s pas large i se ejecuta a una cadencia mas acelerada.

574.~ Todos les ejercicics de marcha descrites

]

arriba. se ejecutan con las manos caidas naturalmente al ces
tade o bien en la ecintura.

O75.~ Marche con oscilacion del brazos.— Debe

cuidarse que la elevacion del braze eoincida con la escila-
cion de le pierna del lade centrarioe. El braze debe llevar—
se arriba con enerjia i fuertemente estendido.

076,~-  Marcha con estension de brazos arriba i

2 los lados.~ . La flexion de los brazos se ejecuta al pri-

mer tiempo i la estension al tercero.

577.- Hargha con lanzamiento de brazes.—- Se

ejecuta en las mismas condicienes. Al primer tiempo se po—-

lanzan a log lades.

@

nen las manes 2l pecho i.al 30. s

578.~ Marchs cambiando el paso & cada tiempe

con elevacion de hrezos, por delante i descense por 1os cos:

tades.~ El ritme correspondiente al movimiente de brezes

se debe ampliar segun el cambieo de pasos.

579.- Marcha con movimientos rituicos de brazes

en =, 3, 4, 6, tiempes.- Los brazos sjecutan movimientes

centinuos adelante, arriba a los costades, marcando cen Q-
llos el ritmc de 22 3, 4, i 6 tiempos, mientras que con leos
Pies se marca un ritme de 2,  En la obra publieada por M.

Jdaques Dalcroze (1) se encuentran numercsos ejercicios de

1) JAQUES - DLACROZE.- Gymastique Ryhmigue.- Bandey, Jobin

(1)
& Cia. Neuchabel,
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esta espeeie. Se recomiendan especialmente para 1¢s esta-
| blecimientos femeninos, sobre todo, lcs jue figuran en el
! ecapituloc X. que eontiene marchas ritmices cantadas con acor
. paflamiento de pieno, seguidos de una serie de estudios i
 Jestos 1 actitudes mui aparentes como documenyos para com-
poner danzes i rondss,
Estos ejercicios se faecilitan haciéndolos con a-
compafiamiento de piano.
Dentro de este grupc de marcha se consideran tam
bien los siguientes ejercicios:

580.- Progresion eon z fondo recto al frente er

combinacion con estension de brazcs erriba.- La estension

de brazos coineide con el a fondo. Voz de mando: Con a fon-

e et e

marl El ejercicio se estudie per tiempos. Al unol se ha-
ee la flexion de brazos 1 al dosl la estensicn i el & fondc
Cuendo los alumnes hayan adquiride la destreza suficiente,
la mgrcha se ejecuta a un ritmo lento.

_ En todes las marchas con a fondo se cuidarid que
la pierna inmévil permenezce completamente estendida i sin
desprenderse el pié del suelo , que la pierns que va ade-
lante no salga mes de 3 tres pies en ¢l a fondo, gue el

troneco se incline lo bastante para gue quede en el mismo
plano la pierna de atras, que les brazos estendidos arriba
conserven esta misma inclinacionm i que la cabeza se manten-

ga levantada i con el menton recojido. (1)

681.- Progresion con & fondo rectc i lanzamien-

to de brazos.= Los brazos se coleeen en la setitud de ma-

(1) Véase: DEKMENY - Educction et Hamonie Desmouvements.,
Ne. 271 .i siguientes.

|
o
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£ Y flal e
nos sl pecho, al primer tiempo, i al segundo se lanzan &

\.,'

que se ejecuta el a fondo.

los lados al miswo tisupo

982.- Progresion gon a fondo recto al frente

1 oscilacion alternativa de brazgs.- Este sjercicio se eje

seuta en coaformidad a lo dicho antericrmente, cuidando de

.illevar por oscilacion um brazo arriba i el otro atras a ca

da paso.

CARRERA.

983.- La carpera es una progresion acelerada

en que el cuerpc se lanza adelante por impulsion enérjica

de la pierma zl final del apoyo. Se difersencia de la mar-

‘cha en jue el momentc del doble ayoyo es reemplazade por

el de suspension, durante el cual el cuerpo noc toea en tie

rra por ninguna de sus eslreamidades.

584,.- Los movimientos de las estreaidades in-

fericres en lea carrerz son mui semsjantes & los de la mar-

‘cha. La pisrna pesiva oscila igualumente de atras hécia a-

delante, perc la flexion de la rcdilla es mucho mayor que

en la marcha. En la carrera mui rdpida esta flexion es

mul ascentvada i hal cerredores que llegan a hacer tocar el

talon con los gliteos. En la carrera la plérna pasiva to-
ca el suelc por la planta; en la marcha se hace por el ta-
lon. La plerna activa ¢ wmotora s$mpulsa con enerjie el cue
po éntes que la otra haya toeado el suelo; de agui el ori-
jen del mcmento de suspension.

585.- En la carrera como en &a marcha, se obser
van movimientes del tromeo pero sclo las torsiones son mu-
cho mas ccnsiderables, Las oscilaciones verticales i la-
terales son tanto mas pequefias cuanto mas répida es la ca-

rrera.

586.- La velocidad de la carrera hace que la
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lexion de los brazds sea mas pronunciada a fin de evitar

los inconvenientes de su oscilacion. Algunos corredores Co-
loean los antebrazos horizontules i los hacen segair el mo-

yiaiento de torsicm de les hombros.

1

l‘r 587.- El large del paso depende del iapulso e-

drjico de lu pierma mctera i del desarrcllo completo del

§pié. Como en la marcha, €1 largo del ';;c.so‘ aesté en relacion
gon la manera cdao se coloca 6l pi¢ sdebante al momente de
@bear el suelo. Si cae por la punta el pasc es mus corto,
b@rqua hai que doblar wucho la rodilla. Si cae primere el
talon el paso se¢ alargs, perc tiene graves inconvenientes.

Bl choque es mui grsnde i se disminuye considersblesente la

velocidud de la pregresion; hai mucho trabajc perdido. Si el

suelc es resbaledizo la carrera s peligrosa.

588.- La mejor manera de Zédcorrer es dejar caer
8l ¢ié por la planta, manteniendo la pierna vertical 1 1lije-
remente deblada sobre 1 maslc. El1 troneo deberd mantenerse
fetrss de la verticsl que pasa por el apoyo del pié. Los
hombros se mentendrén echades atras, el térax levantado i
le cubeza erguida. Los brazos oscilardn libremente cerca del
gronoo i en semi-flexicn. :
580.- El1 ritmo do le cerrera es variable. En el
trote, que es ls carrera de parada o la gque se ejecute BR
la cluse de jimnasia, el ritmo es de €0 a 100 pdscs per mi-
nuto; i on la carrera do & fondo de 105 a 1155 1 mas de 125
en la veloeidad. Este velocidaed méxima ddade hasta hei co-
rresponde a poco mus ¢ ménos de 11 metres por segundo.
"'500.- ¥l trote, por reogla jenersl, se ejercita
partiendo de 1s marcha. Voz de mande: Irote -~ marid
581.- Pury detener el trote se manda: Fila - al.

$ol o vied volver'a la derecha: Pasc comun - marl
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Para hacer alto hai gque hacer un esfuerzo Ire-
sistente con las piernas e iuclinar el tromco en sentido
inverso & la progresiom, a fin de anuler la velocidad ad—
quirida. Es preciso ejecutar algunos pasos cortos i dis-
minuir poco. @ poco la inclinacion del tronco hasta volver
g la actitud de firme.,

La fr#A###ddd transicion del trote a la marcha
se efectda terminando la carrera con ménos brusquedad gue
para el alto. Se dan ciatro pasos de trote, manteniendo
el mismo ritmd, pero disminuyendo el largo. Al guinto
tiempo se deja caer el pié de plano i con enerjia para ma
car el primer tiempo de la marchu, la cuuwl continia con
el ritmo reglamentarioc.

592.~ Durante el trote no debe descuidarse la
respiracion, la cual debe ser dmplia i ritmica 1 efectuar

~

se por las marices. Se trota con los pulmones.

s 4% ¥os -

503.- Estos ejercicios son movimientos vivos

por medio de los cuales se proyecta el cuerpo en €l espa-
cio mediante el esfuerzo de lag masas musculares de las
estremidades.

594,~- El salto puede ser en el terreno o0 con
progresion.

598.~ Cualquiera que sea el salto, en su meeca-
nismo presenta periodos distintos: la preparacion, la im-
pulsion, la suspension i1 la caida.

596~ La preparacion es variable segun la ols
se de saltbqggbe gjercutarse. Si es en el terreno, ella
consiste en flexionar las pierngs de modo gue los miscu
estensores queden en las mejores condiciones posibles p

ra que, al contraerse, den al cuerpo una velocidad iniei
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suficiepte @ fin de proyectarlo enerjicamente eén el aire.
S1 el salto es eon progresionm; & este periodo presede otro
de carrera, cuya velocidad auuenia & wedida yue se acerca
el momento de la impulsion. En dubos casos las estremidades
supericres ayudan activamente el movimisnto.

507.~ La impulsion eonsiste en la estension

bruses de las piernas flexionadas en lea preparacion i em
la proyeccion violente del cuerpo em el espacic, ayudada
por los brazos; éstos intervienen con mas enerjia en 1es
saltcs en apafatus.

508.- El periode de suspension empieza desde el

instante en ué el guerpo se desprende del suelc i dura
mientras.permanece en el espacic. L& suspension es de tan-
to mayor dGuracion i mes alta cuanto mas ensejica ha sido
la impulsien.

‘En el periodo de suspensioan el eﬁerpo S6 mueve
en ¢l egspacio absolutamente como un proyectil.

569.- El periodo de gaida emplieza en el momen-
¥o en: jue el . cuerpc toea a tierra i dura sl tiewpo neeesa-
ric pars anular la velcecidad del salto. 5S¢ compone de mo-~
vimientos destinados a amortiguer el chogue de las articu-
‘daciones ia evitar el peligro de las caidas.

BOC.- La impuksion se hace con uno ¢ dos pies.

En el primer caso la iampulsion es uniletersl i en el segun:

do bilateral.

601.~- El periodo de impulsion em el salto corri
ponde a la posicion inicial en los ejercicics; la suspensi
8 la posicicn intermedia i la calda & la posicion de €érmi
En conformidad & lo dicho sobre estas posiciones, en el sal
to debe cuidsrse que los aovimientcs en cade pericdo seéan
‘eorrectos i hien determinados.

Saltos en el terremno.

€02.- Prepsracion al saltec,- Véase en el No. 1%
)
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603.- Saltos en altura:

a) Libre, tratando de mantener el cuerpo éem el
aire 1o mas cerca de la posicion fundamental.

b) Libre, con jiros i media wvuelta.

¢) Con elevacion de brazos i flexion del tronco
i de las piernas.

d) Con elevacion de brazos i estension completa
del tronco i de las piernas.
e) Con separacion lateral de las piernas.(cad)

f) Con felxion del tromce i de las piernas las
manos tocardn los pies durante la suspension.

g) Con separacion de las piernas adelante i a-
tras (cad.u oscilacion de brz.)

h) Cruzando las piernas (caida con los talones
juntos o las piernas cruzadas)

i) Con balanceamiento lateral del tromnce sal-
tando alternativemente sobre uno u otro pié. ‘

Estos saltos se ejecutan -al prineipio a la voz
de mando correspondiente i por tiempos; despues de algun
ensayoc, 1ibremente & una sola voz de ejécucion. Los tiem=-

pos uno i dos corresponden a los movimientcs de la prepara-

eion al salto; el tres al periodo de impulsion i caida has-
ta quedar con las rodillas en flexion; el chmtro a la es-
tension de las piernas i el cinco al descenso de.lqs talo-
nes. Al tercer tiempo se debe desarrollar el méximo de es-
fuerzo, no sole para lanzar el cuerpo al espacio lo mas al-

to posible, sino pafe dar a cada segwento la mayor amplitud.

_ 604.- El mejor medio para evitar las mas daf-
das es dar flesibilidad & las articulaciones al toear los
pies en tiérra, es decir, dejarse ir sun mas alld del dn-
;gglq_recto_para despues recuperarlo, haciendo que las pier-
nas hagan las veces de resortes, en una Ealabra, el salto

-
- Y0
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§8 toraina modulansc la caf{da en vez de sujetar bruscasente
8l mcviziante.

Cuando los alumnos haysn lograde algune destreza
i comprendido bien los movimientcs del salto, el profesor

Juntard los tismpos dos 1 tres & fin de au@entar &1 esfuerze

#n 12 iapalsion.
Los tiempos cuatro i cineo seguirén 4éhLigf dan-

ﬂnsé por el profesor hasta obtener de los sluanos el deainio
de 1a ausculatura i la correceion de la tenide.

- 5 altocs con Progresion
| 6C5.~ Selto & ples juntos;
a)adslante;

blutras;

e)lateralaente.

Estos saltcs se ejecutan al primeipio & la voz de.
ofesor. Al priser tiespc se hace le elevacion de los ta-
jes; &l dos se ejecuta le flexicn de las rodillas, al mis-
6 tieapo que los brazes se llevan con enerjia en sentide in
fersc al lado hécia @ donde se haréd la progresion; al tres
8 efectus la impulsion, lanzendc fusrteaente los brazos en
:;ﬂireecion del salto. La cdida se ejecuta, siguiendo lo di.
;é'en el nimerc anterior. En lcs ssltos larges la caida se
8ce en lcs telcnes; si es en altura, sobre la punta de los

les.
606.- Salto libre adelunte con impulsion de un

}eﬁ-o tres) pasc. Para ejecutar este saltc i los demas oon
f;osrasicn, el zlumnc partird de le setitud un pié recte al
rente come pesieion inieial. El profesor indicarda qué pié
Bbe colocar adelente i vijilard gue deje gravitar el cuer-
0 sobre ese pié a fin de que ¢l pié de atres sea el primero
J 1§ie1ar el moviaiento.

oY Al repetir el sulio, el preofesor cuidard que el
lunno slterne los pies en la partida. Conveniente es sue,
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8¢ exija la elevacion de los talones éntes de iniciar la
earrera, a fin de asegurar soltura i elasticidad al primer
paso. El porfescr mandard el selto. Este sigue inmediata-
mente al @ltimo paso, efectuando la estension enérjica del
pié i de la pierna que da este paso, al mismo tiempo que

se lanza adelante con fuerza la pierna que ha gquedsdo atras.

Los pies se juntan éntes de tocar tierra a fim
de que al caer el cuerpo pueda recuperar el equilibrio en
la feorme descrita em el mimerc 604.

Al cuatro se estienden las piernas i al g;ggé
se bajan los talones.

Al prinecipic el salte se ejecuta & la voz del
prefesor para ceda tilempo; despues el jimnasta cuenta fuer-
te (en silencio) los tres priuneros tiempos i el profesor
los dos dltimos. TFinalmente lcs alumnos deben hacer el

salto pasando por encima de un obstdcule de altura minima.

607.- Salto libre adelante con un (dos, tres)

paso i1 flamco.- ©Se ejscuts segun los mismos prineipics

esteblecidos en el niimero anterior con la difersncia que
al efectuar el salto se hace un jiro hdecia el lado corres-
pondiente al pié que sirves para dar el impulso.

Al ensefiar este szlto 1 el anterioy, los cuales
deben ejecutarse simul taneamente por toda laTSeceion, es
de gren importancia que el profesor mantenga una alinea-
cion ecorrecta, que los pasos se den del largc normal i que
el salto se haga mas alto que largo. 2l

6C8.- Selto libre en profundidad.- Se ejecu-
ta a pies juntos, © bien lanzando una pierna adelante i

arriba o al lado. La altura del salto no debe sobre pa-
sar a la altura de la rodilla.

Para este salto se emplea los bancos largos, por
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por regla jeméral. En los sdltos Jaterales debe cuidarse
gque los alumnos salten €l uno para un 1ado del banco i el
dos para el otro, a fin de dar estabilidad al aparato 1
ganar espacio.

609.-~ Los defectos en que incurren los glunnos
ya sea en el salto mismo como enla caida deben correjirse
continuamente. Los defectos mas comunes son los siguientes
los pies no caen uno al lado del otro, menteniendo los ta=
lones juntos; el salto es’duro porgue las articulaciones
del pié, la rodille i las'eaderas no juegan con elastiei-
dad; los talones caen mui cerca del suelo; el tronco 1, so-
bre todo, 1la cabeza se inclina adelante en vez de mantener-
se dentro de la linea de la @favedud

Ningun salto puede considerarse aurenuldo 0 eje-—
cutado correctamente si no se mantiene un equilibrio perfeec

to despues de lsa caida.

610.- Salto en profundida con impulso de wno

dos o0 tres pasos. (profundida minima)- Se ejecuta en con-

formided con lo dicho en los numeros anteriores referentes
a voces de mando, numero de pasos, defectos, etec. Como ma-
terizl se emplean bancos largos, cclocados horizontalmente
o en plano inelinadeo, segun sea la altura del saltoe. ..Se u-
san tantos bancos como numerc de alumnos deben saltar si-
multancamente. ESte salto se hace tambien con flancc como
quedé dicho en el nimero 607.

611.~ Una vez que los saltos descritos se hayal
ejercitado convenientemente & la voz de mando del profesor
i econtando en voz alta los alumnos, deben ejercitarse en
silencio sclo ake voz o seifiel que de el instructor para
dnieier el movimiente. Al final de la serie de saltos que
individualmente hagan los alufnos, el pro or hard una o

dos veees los mismos, de seguido, es decir, un alumno de-
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detras gel otro en carrers continuada.

612.- Salto libre con impulso en sltura, lar-

Bo 1 profundidad de frente o con flancd.- Se ejecuta sal-

tando sobre un cordel o un objetc cualquiera en conformi-
ded a 1@ dicho anteriormente. El profesor indicard qué pié
dara el impulso, si saltaréd de frente o hard un Fieo &l
iltimo paso, si agregaréd un nuevo salto despues de la cai-
da, si quedara despuss del salto con las rodillas en fle-
xion, en las puntad de los pies ¢ cuadrado. El alumno que
cuadrado
salte deberé quedar siempre en el sitio de la caida hasta

que el instructor ordene saltar al siguiente.

613.- Los saltos libres de altura hayor o pre-
paratorios para campeonatos deben ejercitarse al aire li-
bre, i serd preciso picar un poco €l terreno para dismi-
nuir la dureza del suelo. EStos no se harén dntes de que
los alumnos hayan vencido tcdas las dificultades incohe-
rentes al aprendizaje i dntes de que hayan logrado saltar
indiferentemente con uno u otro pié., En el terremno ejer-
- citarén igualmente el salto de seguido con veloeidad cre-
ciente, a fin de dar a los jimnastes decision, aplomo i
seguridad.

614.- Salto en profundidad a altura diversa.

a) De frente, lateral de la eéscala mural. Fig..... Se

cuenta: Unoil dosi tresi, ete.

b) Desde la actitud em cuclillas. Aparatos: banco largo
en plano inclinado apoyado en la barra o en la escala mu-

Pal b Flg. oo ®
e¢) En suspension i con impulso. Este sglto se ejecuta

con ausilio de una o dos cuerdas. Estas se ponen en os-

cilacion, mediante una carrera enérjica i el cuerpo
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debe desprenderse al término del movimiento pendular, La
impulsion es unilateral i la caida se efectia simultaneamen

té sobre dmbos pies. Fig....

615.~ Salto & pies juntos por encima de un obstd-

oulo.- Si se desee franguear un cbstéeulo, el jimnasta se
eolocard cerca i vuelto hfcia 61, el tromco lijeramente in-
¢linado adelante, las piernas juntas i flectadas i los bra-
208 en estension atras. Al momento de la impulsion 1los bra-
z0s se proyectarin adelante i arriba con viveza; en el es-
pacic las piernas se mantendrédn fleectadas a rin de alcan-
zar ol méximo de altura. La cafda se hard sobre la punta

de los pies.

Si el obstdeculo es suficientemente ancho i se
deses caer sobre &1, es precisc flextar fuertemente las
plernas. 1 ester a una distancia conveniente del cbstéculeo
a fin de que sea posible la flexion de las piernas i el mo-
vimientoc de los brazos.

El selto debe calcularse para caer scbre el ob-
Jjeto en el momento mismo en gue la velcoecidad sea nuls; la
estension de las piernas se hace inmediatamente.
| Para bajarse despues de efectuado el salto, se
procede como guedé dichco para el saltc da profundidad, sea
8 pies juntos, lateralmente, lanzendo una piernavprimero
0 bien de la actitud en cﬂﬁfgllas, segun sea la altura del
objeto. _

616.- En los saltcs con impulsc de varios pa-
808, es necesario gue la carrera auments de velocidad a

medida que se acerca sl momento de la impulsion.

€17.- En todos 10s saltos la vista debe diri-
jirse esdelante. Para esto conviene que el profesor indi-
que un objeto @ um puntc de mira hdeia el cual el alumnc

‘debe llevar le vista.



|  818.- En el saltc suelen cbservarse los siguien
tes aarec£§;= el primer paso se hace dejando caer primerc
el talon een 1o cual la carrera se hace dispareja; la velo-
eidad de la carrera es mayor el prineipic que al final; se
cémbia de paso durante la carrers a fin de ejecuter la im-
pulsion ccn el pié favorito; les brazos no participan en el
saltc con lo cual se dismimmye eonsiderableaente el resulta-
do ddl impulddo.

Salto con apoyc.

| 618.~ La variedad de saltos ccmprendides dentro
de esta subdivisicn obedece a los mispos prineipios jenera-
les que dimos al comenzar el cépitulo, es decir, se descom-
pénen en mcaentos de preparacicn, impulsidon, suspension 1
caida.
| | €20.~- La preparacion en estos saltos eonsiste,
fpar regle jenerzl, en la carrera q&e precede & la impulsion
l-ien la flexion enérjica de las pi@rﬁas; la impulsion se da
por la pfesion enérjica de los pies 1 la estension de las
estremidades infericres ausiliadas por el apoyo de las ma-
nos sobre el obstdeule i la adduceion de los brazes; la sus-
pension se¢ reduce considersblemente porque las mas de las

veces el apoyo de las manos se efectiia despues de haber sal-

tado, lo que permite uma oblicuidad i mayor large al salto.
n real idad podria decirse que hai dos ecaidas, una scbre
1las menos i otra final sobre los pies. En dmbos casos el
cuerpc pasa sobre el obstdeule con las piernes en diversas
ilétitudeu segun como sea el salto; la actitud jJeneral del
ocuerpo darante la suspension debe corresponder a una posi-
eion intermedia definida. Lu caida debe ser corrects scbre
las puntas de los pies., con deminioc absoluto de la musoula
tura para mantener el eauilibrio.

b

621.- En los saltos precedidos de una cerrersa,

ta debe Ir scelerando la velocidad wasta el mosento de la
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IfriEsidnAl{ 1impulsion; no debe olvidarse que la velocidad
gumenta mas el largo del salto que su altura. En los saltos
en que lé impulsiom se da eon &abos pies simultaneamente, I
velceidad de la carrera nc necesita ser mui scelerada.

822.~ Ls caide final en un saltoc precedidc de
una carrers, s difficil. Habrd gue ejercitarse paulatina-
mente. Un suelc darec, pero no resbaladize, el el mas apa-
rente en saltos largos i de pequefie altura; perc un suelo
blando ¢ de arena es de rigor pera saltos en profundidad.
Debe evitarse el usc de cclechones a fin de impedir la acu-
mulacion de polvoy tan funesto pars los Orgenes respirato-
rics. Pueden tocletarse los felpudes de fibras de cocc sien
pre que se tenga la preccupacicn de sescudirlos hien despues
de cads lececion.

623.~ Los saltos con apoyo se ejecutan en las
barras, sencillas ¢ dobles, en las sillas, en el cajon, el

cabro, el caballo, etc.

824.- COn apoyc de las munos - preparacion al
salto eon apoyo.- El jimnasta se sitla de plé 1 en la ac-

E titud de firme, con el frente a una barra colocada a la al-
tura del recho i 4 una distaneia correspondiente al largo

. de lcs brazos. El profesor manda: Témensel Los slumnos s:
deccaponer la actitud de firme, colocen las mencs enerjica-

. mente i con presteza sobre la barra a una distencia igusl

. a la sbertura de los hombros, poniendo el dedo pulgar al 1

- do del jimnasta i los cuatro restantes al lado cpuesto. A

- la voz de: Lérguensel vuelven las mancs a los costados con
la misma presteza. Fig....

! ' A la voz de Arriba - unol dos! se fleetan lsas

. rodillas, se da un pequefic saltc i el impulsc con dmbos pi

T haciendo que togquen el suelo eon teda la planta, al mismo
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tieapo que los brazos se estienden con fuerzs, haciendo
presion sobre la barra. Los brazos sostienen el cuerpé en
el apoyo, el cual encuéntrese en equilibrdio inestable so-
brée la barra con el tronecc estendido, los oméplatos aplica-
dos al dorso, los hombros caidos, la cebeze erguida 1 las
giernas en estensicn con los talones juntos. Fig....

Dedde esta sctitud se ordena: Fuers - itresl gua-
troi Ambas manos hacen presion enérjicea sobre la barrs,

al misme tiempo que se efectds una peguefia flexion de 1los
brazos seguide de una estemsion, las piermas se doblan un
poco hécia le barra i se lanzan hécia atras, haciendo sa-
lir el cuerpo; la caida se efectia con las piernas em fie-
xien scbre el mismc sitic de partida. La posicicn funda-
aental se recupera como gueda dicho para todo salto.
Desyues de alpun &jercicic, @l saltc se hace sin
que los alumnos se tomen de la barra a una vez dada, simno
al tiezpo mismo del impulso. La caida iguelmente se hard @
una distancia mayor del aparatoc pero sigmpre en actitud co-

rrecta. -
625.- Con apoyo lateral - salto al apoyo.- Voz

de mando: Arribs -~ uncl dogl El jimmasta se sitda volvien-

doc un costado al aparate con el brazo del misme lado esten-
dido, de modc que quede sn 4ngulc recto eorn la barra i con
la mano sobre su borde superior. El movimiento se sfectia
eomo en €l casc anterior con la diferencia que el jimnasta
hace ademas un jirc a la vez gue coloca la otra mano sobre
la barrs, al mismo tiempo da el impulso con leos pies, como
gqueda dicho en el nimerc anterior, i lleva el cuerpo al a-
poyo. La salida del aparato se hace ejecutando una fuerte
presion eon la manc que debe largar la barra, lanzando el
euerpo por medio de un jiro & la posicion de partida. El
salto se sjecuta igual ndmerc de veces & cada lado. Voz de

mando: Costado izquierde (derecho - fueral
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626.- Pié recto sl frente - salto al apcyo.-
El ejercieio se efectia conforme a 10 dicho en el nimero 62

La diferencia consiste en que, en vez de esta el jimnasta
cerca del aparatok se sitfia a un paso de distencia. Voz de

mando: Arriba - unol dosi etec.

Despues de aulpun ejereicic se hace el salto con
dos, mdximo con tres pasos; primero & la voz de mando del
profesor i despues libremente. 3%e cuidard gque la partida
s@ haga igual nimerc de veees con uno i otro pié. Los pa-
$0s se dardn afirmaendo la parte anterior de la planta i mc
el talon. ‘

627.- Con apoyc anterior i lateral - montar &

horcajadas.- Aparato: cajon, caballo. Despues de qgue los

alumnos tomen la posicion en apoyo en conformidad con los
niimeros €24 i 626 se mandard: A caballo - subal Se hace
que el peso del cuerfpo gravite sobre el brazo dereche (iz-
puierdo) al mismo tiempo que se lleva la pierna izguierda
(derecha) al lado i arriba, cimbrédndcla con fuerza para su-
bir a caballo sobre el aparato, dando al cusrpo un jiro a
la derecha (izgquierds). El jimnasta debe sentarse a horca-
Jadas con los brazos a los lados, el tromco estendido, los
hombros caidos i la cabeza erguida; las piernas aprietan el
aparato.

Se vuelve & la pesiecion inicial a la voz de:

Por la ziguierda (“erecha) fuera - unci_dosi E1 jimnasta

se toma don firmeza a édbmas lados del aparato por éAdlud de
lante del asiento 1 lleva las piernas un poco adelante; in-
mediatamente despues les da un fuerte impulso héecia atras a
la vez que deja caer todo el pesc del cuerpo sobre los bra-
205 en media rlexion. Las caderas salen del aparato, los br

z0s se estienden i las piernas se mueven directamente ge
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tras i 1o mas arribe posible para que ostendidas i con los
talones juntos se sitden dencima de él; hesiendo presion
eon une Bane mas que con la otra i lanzando el cuerpo hé-
cia 6l lado se ceerd al gostado del aparatc. El impulso
sé graduaréd de wmaners gue los pies gueden au la distancia
del large de un bra. La aanc correspcddiente al ladoe mas
' préxiae del aparatc quedsrd spoyada em &1, wanteniendose
el brazo bien estendido. |

Durante el movialento gque se sjecute pnra salir
del gparate se oculdard estirar los brazos, levantar la ca-
beza i msntener les plermas 1 el tronec bien estendides.

La estension de las plernas despues de la cai-
da i ol descensc de lcs talonss, s¢ hace en conféraidad a
lo dieho en #les nlmeros antericres. |

628.- Con frente sl aparsatoc ¢ gon m late-~
ral - salte entre dos barras horizontules.- Las barras se
cologan a un metrc de distancia una de otra. Si el lado
izguierde (Yereche) estéd mas préximo al aparato, la mano
izquierda (Yerecha) tomard la barra inferior i la derecha
(izquis rda) la supericr, al misme tieape que los pies to-

‘man impulsc con enerjia a la voz de uncl dosly sl tresl
pasan las piernas estendidas al otro lado de la barra ia*
ferior; al cuastvel se vuelven las piernas al punto de par-
tida; al ecincol se cimbran las piernas nuevamente al otro
;}ndo. perc esta vez con tode enerjia i mas smplitud, al
iaisme tiempo que la mano largs IQ barra superior 1 se ha-
ee la caida ya sea volviendo el pécho héeia la barra infe-
rior (fig. 241) o hdcia la superior (fig 242). En'este 1-
!tino caso la zano larga la barra superior para apayafss

‘en 1u inferior; &l seisl se estiran las plernas 1 al sie-
'te so dajan caer leos talcnes.
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El salto se ejecuta tres veges por cada lado.
Mes tarde i gome progresion de este ejerelcio,

se ejecuts el salto con imyulsc de uno O Bas PEsSOs.

. El jimneste se sitda en la posicion un pio recto al fren-

L L

te 9arpendicularmenta'a las barras. Toma l@pulsc con
earrera, rechaze gon &mbos piss i se toma de lad dos ba-
rras, ©on une manc en cada barra, ambas colocadas en la
misma vertical, como lo indican las fignras_adl i 281
€l cuerpo se lanza por la derechs (izquierds) con ener-
jia al otro lade, pasdndclo entre les barras, lo mas cer-
oca posible de 14 barra superior. En la cafda, el cuerpc
Jirard hdeia el lado correspondiente a la manc que debe
quedar sujeta a le barra infiericr.

El salto se ejecuta velviendo el pecho e Id el
dorsc a la barra inferior. Véanéﬁ las figures 241 1 242.

628.- Pié rectc al frente - s&dtc al apoye 4
despues subir & horcajades.- Aparato: caballo atravesa-
do ¢ cajon. El saltc se ejectu en conformidad con lo di-
ehc en @l nimero ..,. 1 de spues, tomando iapulsc de

c‘earrera con dos ¢ tres pascs. El jimnaste monta a hop-

eajaéas en 6ste dltimo caso, sin deternerse en el apoyo;
sjecata la subida de la silla por sl lado comtrario, a
la voz de: Fuera - unoi_desi, ete.

630.- P16 reoto &l frente - salto por entre
las mancs.- Al prineipic eon une,'dps o tres pasos, des-
pues tomuﬁde mayor distaneis. Aparatos: sillas de ma-.
dera; sobre la barra, caballe, easjon. £l sjercicic se
hase &l comienzo, subiendo al apoyo scbre la sllle desde
le posielon con éroyo antericr de las mencs, flectando
lentemente las plernas para pasarlas por entre los brezos
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e rin de estenderlas pare dejar caer el cuerpo al ctro la~-
de de la barra. Fig. 243.

Cuande el aluzno haya adguirido firmeza en el
salto, se juntan lcs des movizientos i el ejercicio se ha-
@& sn un sclo mevisiento, euidande de recojer fuertemente
les piwenas para lanzarla® con enoerjia al frente 1 arriba
durente sl spoyoc. El1 ejerciclo puede ejecutarse tambien
girviéndose el Jimnagtﬁ de los hoabros de sus caaaradas
para el apoyo; las pilernes se reccjen para que pasen 1i-
bremente por encims de las mancs de sus compafiercs, 1os
ouales esturdn entrelazadas foraundc cadena.

Este sultc puede complicarse aes tards, agre-
gande jiros i media wvuelta en la ocafde i sun ejeuutar un
meve salto para volver al punto de partida. -

Observaeion.- Desde el #¢¥{ couienzo de les
saltos con apoye en gue ol jiamasta debe salvar el apara-
te, el profesor cuidard de hacer comprender & los aluanos
que @1 impulsoc con los pies debe preceder al apoyo de las

mancs.
€31.~ En la wetitud en apoyc en la silla, se

| ojecuten movinlentos de piernas, come pasar una pierna al

- otro lado de la silla i cumbiarlas de pousieion; ccoloecar

"los pies en la parte media de la silla o sobre la barra,

| a1 lado afuera del aparuto. Fig. 244. En todos estos e-

Jercicics se tsndfé ¢uidado de que un alumno esté gerca del

aparato a fin de prevenir cualjuier acoidente.

632.- Selto latersl por encima de un aparato.-
~ Aparatos: banco, caballo, cajon, barra,

Pare prineipiantes, 2l salto se ejercite sobre
un bancc en plenc inclinado, ¢on unc de los estremos fijos
en la escale mural. El jimnasta se sitda cerca del
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banco i apoye sus mancs, una frente a la otra, en dmbos
bordes del aparato; los brazos se colocardn en semi-fle-
xicn; las plernas, en el mismo plano de los brazos, esta-
rﬁn igualmente medio debladas, listas para dar el impulsc.
El salto se ejecutars igualaente medio dobladas, listas
pera dar el impulso.. El.selto.se ejecuters modiante la es-
tension enérjica.de las plernmses i de l¢s brezos. Las pler-
nes se pasan &l lade eontraric, llevéndelas por la parte
mas baja del plaenc inclimado. (fig.245) i le caida se efec-
tia haciendo que los pies teoquen tierra simultaneanente fre:
te a frente del sitic gue dntes ccupaba el jianasta.
" La posieion de términc es, eon las rodillas
flectadas i el brazo mas préxime al aparatoc apoyude en el
bance. El salto se repite igual nizero de veces a cada lade.
Cuande el jimnasta haya ganadc clierte destreza,
el sulte se ejepcitard scbre un baneo en posicion herizon- |
tal (fig. 246) i despues pasando las piernas por la parte
‘alta del planc inclinado (fig. 247)
- El profesor cuidard en estos saltos de dar mas
1np&rtancia a que ¢l alumno pase lds rodillaw i leos pies
'Juntes por enci.a {del sparato. A medida jgue gana en des-
‘tPeza se le exijird que estire las piermas. '
Cuendo #o0s jimnastas ejecuten el salto con cier-
ta seguridad, se hard de seguido, es deeir, pasando sugesi-
vamente por varies banecs unc em ros de otre.
_ _ . Como progresion a los saltos descritos em este
‘nﬁmaro, se roemplaza el baneo por une barra horizontal, ocui-
dando de colocarla & una altura eproplada a fin de que sun
el alumno mas torpe quede franquearla con seguridad. (fig.
248) _
| .« . La altura del aparato se aumenta progresivamente
a medida que los alumnos (tedos los del grupc) ganen en des
treza 1 hagan el saltc en buenas condielones..



En sste casc el impulsc se tomaréd dando el namerc de pasos
de carrera gque indique el profesor. Este determinard i-
gualuents qué pié da comiendzo al impulso.

El prefesor estimaleréd & los alumnos que salten
bien & que caigan & una distancia mayor del aparato.

Pars ecada alumnc gue salte se colocard otro que
reciba, & fin de evitar cualquier accidente en la caida.
El recibidor cuidard de no touar al que nc necesite ser au-
siliedo i de prestar ayuda al coapafierc em caso necesario,
sujebdndolo con dmbas manos & la parte superior del tronco.

Las falias mas comunes en este salto son: la ea-
beza no se mantiene bien levantada, las piernas pasan por
encime del aparatc, separadas une de otra; la calida se hace
suficientemente adelunte. El salto debe ejercitarse de ma-
nera gue el cuerpo jire alrededor de la manc que debe que-
dar sujeta al aparato.

633.- Este ejercicic se diferencia del amteriocr
en que el Jjimnasta wvulve su cuerpc hédeia el mismo lado a
que 1levd las piernas; el tromeo, durante el salto, se en-
cuentra cuslto hdcia el aparato. (fig. 248) En el momentd
de 1a cafde el jimnasta cambia 1z memo, & fin de gue la eo-
rrespondiente al lade mas préxiamc del aparato ocupe el lu-
gﬁr gque tenia la del ladc contraric.

€34.- Conm apoyo lateral - saltc per encima de
la barra despues de rechazar ccn ol pié de afuera.- El e-
jercicic se hace sin voz de mando determinada, despues de
¢imbrar enerjicanente la pierna mas préxima al aparato, en
euyo borde superior se apoya la mano del mismo lado. Fig.
250. Cuando la plerna quw se cisbra ha llegado a la parte
mas slta ém su movimiente pendular, la mano apoyade hace u-

na fuerte presion sobre la barra, al mismo tiempo que la

pierna del ledo eontraric toma impulse; a1 abandonar el sue)
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el pié de este lado, sl sujetc salwa la barra, pasandc uné-
pierna despues deo la otra. La cafida se efectia scbre el pié
del lado amtericr, flectando las articulaciones a fin de que
6l salto resulte suave i elegante. 4

La mano libre se apcya en la barra para reempla-
zar la otra en el moumento de caer; ésta sirve de apoyc para
tar al lado contrario despues de cimbrer la pierna como que-
da dicho.

Despues de algun ejercicic, el salto se ejecuta
progresando a lo largo de la barra i haciendo en lo pesible
que la estension de la pierna, a continuscion de la caida,
‘sirve de impulse para un nuevo salto.

La barra se coloea & una altura conveniente para
que todos los a2lumnos puedan saltarla sin dificultad; se su-
be poce a poco a medidea gque todos los del grupe salten en
buenas condiciones. |
' Con respectc a le tenida jeneral del cuerpe se
cuidard que la pierna pase estendisa, gque el tromeo se con-
fgérve en la esteanion intermedia un poco ineclinade atras i
oio mas alto gque permita la estension ccocapleta del brazo en
:apoyo. Por 1o jeneral, el aparatoc se coleca demasiado al-
tto i entonces el ejerciecio pierde su valor para la meycria
;gq la clase i del grupo en cuantc a la forma i1 como ejerei-
;510-.

i 835.- El mismc salto deserito en el nidmero an-
;tericr. péerc con impuélsion de varics pasos. A paratc:s ba-
‘;ra. esjon ¢ eaballo. ESte salto se ejecuta, corriendo o-
blicuamente hicia el aparato; el impulso final, el apoyo i
la aetitnd intermedia son com¢o en el salte antericr. BRa di.
!E?renoia 1§té en el comienzo del 1mpulso i en la caida; en
este #caso se efectua sobre dmbos pies. Esta ajercicio
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puede hacerse tambien como #uéd4 dedio salto, es decir, N

yende a horcajadas sobre el aparato, el caballo.

636.- Salto entre barras progresando.- Para s-

Jecutar este salto, ol jimnasta corre eblicusamente, toma im

T
pulsc con dmb s pies ceca de las barras i se toma de la ba-

rre inferior cen le meno mas préxima i de la superior con
la otra; en seguida pasa al ctro lado del aparato, llevando
el cuerpo estendido lo mas eerca posible de 1a barra supe-
rior; la caida se efectiie haciendo gue los pies togue lo
ménos un paso was adelente del punte de partida i afirmando
la mano del lade mes préximo en &1 borde superior de la ba-
rra inferior. Ccmpérese la fig. 242. Cuando 105 alumncs
hayan vencide la dificultad del aprendizaje, el salto se
hard haciendc que 16s alumncs vaya n unc en pos de otro.

e e e

rra.- Las barras se colocan a une distencia variable de 20
a 3C centimetres. El jimnasts se sitle & tres ¢ mas pascs
de distancis en la posicion, un pié rectec al frente, corre
i salta al apoyo sobre la barra superior, em seguida mude

perpendicularmente la mano izguierda (derecha) a4 la barra
inferior mediante un impulsc enérjico por la ecntraccion
vicjenta de toda la musculatura, por cierto tembien la es-
te#sora de los brazos, se lleve @l cuerpo a la izguierda (4
recha) por encima del aparato, manteniendc las piernzs es-
{tandidns i juntas; la caida se hace sobre dmbos pies i frem

te a la manc cclocada en la barra supericr. Esta wano se
3],3; en su pussto o se mueve a la barra inferioPr segun ses
la altura del salto.

638.- Salto por ancimé_g_e la doble ba-
rra con salida a roteguardia.- Las barras se ecloean a un
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metro Je distancia entre ellas. El1 impulso, la e@olc
de las mamos 1 ¢l lanzamientc de las pigrnas sé gfectian
come gueda dichc en el segundo acépite del ndmero 628. So-
lo que el cuerpc on vez de pasar por entre las barras se@ oy
lleva al apoye por £l lado contraric sobre la barra supe-
rior, sjscutando una nedia vuelta despues de pasar rapida-
mente por la suspension invertida. Fig. 251. El1 jimnasta
quedard un instante em &l aroyo, &« fin de rectificar la po-
siciocn. '
Le salida se ejecuta medisnte un salte en profun-
didad a reteguardis & la voz de: Fueral Cuashdo se haya ga-

noe
nado en destrezas, el Jjimnasta tiene para gue permanecer em

el apoye.
839.- Com impulso de carrera salto com cafda a .
horcajadas. - Al principic se hard con unc & l¢ sume com '

tres pesos; mas tarde com carrera libre. Aparstos: cajon ©
caballo. El Jimnasta se colocard detras del aparato a la
distancia que se¢ indique, i & la voz de aando del prcfesor |
ecrrerd como que&a dicho; apoyard primero con fuerza ésbos
pies en el suelc i despues afirmard las palmas de las ﬁaﬁéé_
eon enerjia, quitédndolas inmediatamente para dejar caer el
cuerpo montade a horecajadas mas adelante del apoyc (al medio
del cajon o on la silla del caballo). La actitud del jimnas-
ta en esta posicion serd con las piernas estendidas apre-
tando el aparato, &l tromco i la cabeza erguidas i los bra-
zos estendidos libremente, al costado.

Se sale del aperato, primerc hdeia un lado i des~
pues al ctre como quedé dicho en el nimerc 627. |

64C.~- El mismo saltc deserito en el nimero ante-
rior. Se diferencia sclc en la salida del agarate. En este
caso saldréd por delante. Pare estc saltard de manera que
pueda sentarse em el cajon o en el caballo mas alld del mee
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dic; epoyard las manos por delante 1 lenzerd el cuer
empu jando fuerte las caderas hdcia adelante una vez ©
das las manos; la cafda se efectis hicia adelante sobr

punta de los pies, etv. como en tode salto. Fig._253-

641.- Con impulsc de garrera - selto a horca-
Jjedas.- Aparato: eabré. Este saltc es progresion de lcs
dos anteriores. Como el aparatc es maes corto i de altura .
mencr, es fdeil gue ol alumno lo franguée ecn sclo unir ‘al
apOy0 de 185 wawos un impulsc enérjicc de les mismas hécia
atras i un lanzamiento de las caderas adelante. :

Se cuidard que el jimnmasta a penas asbandone el
aparatc, estienda el cuerpc i procurs tomar en el aire una
actitud de equilibrio perfecta. La csida se efectiia como
en todo salto. Fig. 254.

642.- Con impulso de carrers - salto atréavesa-

‘do por engima del cajan o ceballo.- Este saltc es idém-

tice #n 3u ejecuciocn al deseritoc en el nimero 632, 1 se ha-
¢é en la actitud gue muestra la fig. 248. La dificultad
mayor indicada paraeste nimero, consiste en la altura i
clase de aparato en que se sjecuta.

Como progresion de este misme sjercicic se eje-
cuta &l selto levantando fuertemente las plernas 1 el tron-
¢o aasta casi cobtener momentanecaumente la estacion inverti-

da; la cafda se hace en la misma foraa gue para todo salto.

643.- Con impulsc de carrera - saltc com egqui-
libric sobre las manos.- Aparato: caballo atravesadoe ¢
silla sobre la barra. El jimnasta se sitds a una distancia
conveniente del aparato, toma impulsc de carrera i despues
de apoyar &mbas mancs, levanta el cuerpoc & la posiegion in-

vertida; desde esta actitud hsce oscilar €l centro de gra-
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vedad hdcia la mano izquisrda (derecha) i dando al Cue.
un jiro héeiz el mismg lado, deja caer las piernas 1éjos

del aparato pare terminar el ejercieio como en teodo salte. '

844.~ Con impulsoc de carrers - salto a la posi-

ecion de piésobre el gparato.- El jimnasta toma el impulse

econveniente i despuss de apoyar las manos en el aneca del
caballo lenza el czerpo arriba i adelante, flectande fuer-
temente las piemd:s para dejar caer los pies juntos sobre
la silla i cuddrase en seguida. Fig. 256.

La cai'llia se hace por medic de un salto en pro-
fundidad hdcia 1z derecha ¢ la izguierda o lanzéndo late-

ralmente la pierna correspondisnte.

645 - Sentade & horcajadas - medis tijera.-
Colceado el Jiﬁmasta en la posieicn inicial, lanza las pier
nas hdecisa atras como si fuera a bajarse del caballo, pero
en vez de salir de la silla se sieanta por el lado que el
prefesor indigee. OS¢ reeupera la posicion a caballe, lle-
vando la pierys hdeia atras al lado del aparatc o bien pa-

séndola por delante. Voces de mando: Sentarse sobre el

lado izquierds (derecho) - unoi A caballo - dosi

846.- _SPntado 2 horecajadus - tijeras.- Empie-
pieza commd en o] ndmzero anterior, perc en vez de sentarse
de lado, ]{_as piernas se llevan fuertemente hdeiz arriba i
2l mismo iampc» de cruzarlas se da al tronco una media vuel
ta, a fip de caer a cabaldo con el frente por el ladoc con-
trario. /Fig. 257. La pierna del lado hdeia donde se ha-
ce el ,fr'o debe pasar por encima de la otra. Se tendrd

cuided) & fin de gue los alumnos ejerciten las tijeras, e-
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jecutendo la torsion igual nlmero de Vveces a ume -

do.
647.- Ccn impuldo de carrera - saltc & hoz

das :on medie yuelte. El prineipio de este salte es eni{.

do igual al decritoc en el ndmero 63¢. Una vez el cuerpo €.

suspmsion 1 euando haya ﬁlcanzado st mayor altura s& hace
nna.iedia vuelta rdpida, se abran las piernas para caer a
caballo, sentadc mirande hdcia el punto de partida. La sa-
lids del caballc se ejecuta por el lado o hédcia adelante,
segun 1o determine el profesor.

Mas tarde, cuando los alumnos tengen bastante
seguridad en el salto, se les permitiréd saltar el cabro, ha-

Ieiando 14 medis vuelta.

_ 648.- Con impulsc de carrera - salto con apoye
;g;uzando_por encima del aparato.- El caballo o el eajon se

golocan come gqueda dicho en el nimsrc 630. La dificultad
mayor consiste ‘an que hace falta una alturs mayor para el
apcyc de las manos. Figs. 2564 i 255. Se tendrd cuidado
de e¢clocar sienpre un Jjimnasta para gue reeciba al gue salta
a fin de prevenir un accidente.

€40.- Con impu#flso de carrera - saltc & horea-
Jjadas por encims i & lo largo del caballo o del cajon.-
Este salto debe hacerse en muil buena actitud. Fig. 252 i

253, A los alumnos le gusta nucho estos saltos; el profe-
sor puede aprovechmrlos para influir sobre €llos a fin de
que ejecuten todos sus movimientos enm buenas condicicnes.
Exijird que la carrera de impulsc se haga aumentande la
veloeidad de los pasos, de manera gue el miximo de rapidez
coineida con el golpe de émbos pies dntes de lanzar el

suerpc al espacio; hard ver que el apoyo de las mands
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corresponda & la primera caida despues dg la cus
po contipmard en suspension . Desde este momento,
nasta, si salta el caballo, tratard de dar a su cue.
ne aetitud de equilibric perfecto i correctos las pie
se mantendran separadas, €l tronco 1 la cabeza erguidos,
o5l brazos estendidos a cada lado. El cuerpo continuard
en esta actitud hasta que salga dael aparato. Durante la
suspension el cuerpo se habra mantenido vertical hasta e;
momento en gue empiece el descenso; desde este instante el
jimnasta debe inclinarse un poco hécia atras, a fin de con
trarrestar la inercia en el momento de la caida, la cual
debe ser tranquila i sin desplazamiento hédcia adelante.
Véabse figs. 262 i 254.

Si el saltc se hace sobre el cajon, el jimnasta

se colocard las manos al estremo opuesto i despues de apo-

- — e
rerlas con fuerza, lanzard su cuerpo adelante, llevando

las piernas separadas por cada lado del aparato. Fig. 253.
Conviene advertir aqud Que el profesor de jim-
1asia se deja llevar mui a menudo del entusiasmo de sus a-
lumnos por la repeticion de éste saltc sin cuidarse de pre
tcisar las diversar posiciones durante ¢l movimiento. Tole-
12 muchos defectos, como la carrera de impulsc demasiado
larga, el cambio de pié, carrera dispareja i ondulada, ete
otras veces permite que se aumente la altura del salto éan-
tes due el jimnasta hayas obtenidc el dominioc i el quilibri
saificicntes, Resultado de esta gradacion violenta es que
¢ste Sglto, mui hermcso cuandc se ejecuta bien, en vez de
rostrar el dominio que se tiene sobre la musculatura, deje
er una figura informe que patalea en el aire i gue busca
tpresuEadamente apoyo con sus brazos. Es deber de todo prc
'esor de jimnasia impedir estos obstdculos desagradables

L los movimientos desordenados mediante una gradacion met!

5£(c? £ csin cj140794§»1q,.4%H41h4ﬁfc¢u lo cbne



-,

Saltes en forma de _
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650.- Dentro de este pérrafc
jclos fédciles de salto que puedan ensehay
I>s vrincipiantes con mui buencs resulté-
jlidad a las articulaciones, educar el ri:;\L
lﬁaipl ina, stc. \

1o. Saltos libres en altura. con ¢ Sy

20. Saltos en altura (cad.) con seper
aﬂ de les piernas, volviendo & juntar los te’

30. Saltos en altura (cad.) ceuzan.. .. .
glente 1 atras. Fig. 261 1 202; .

40. Saltos cortos sucesivos, en las puntaﬁ#’ 
Lles con progresion adelante i atras, manteniendo las 2

lesas; '
f ¢ Sc. Saltos ecortos sucesivos con progresion adelan-

8 1 atras com las rodillas en flexion (el chincolito)
l 8o. Saltos como en el nimero 3 mas torsion del
ponco, Fig. 263;
70. Pasar de carrera por debajo de una cuerda os-

{lanted;

g8o. El1 mismo antericr agregandc uno ¢ mas saltos;
R 90. Saltar doblando la piernma sobre el muslo, Fg.
?ﬁ? - 10o0. Saltar levantando la pierna estendida, Fig.
o . Saltar sobre un pié balanceando el cuerpo,

112, Saltar levandiando una rcdilla i el brazo del

do contrdrio medic estendido arriba;

13. En la posicion en cuclillas con una pierna
irada, cambiar con un salto pequeiio, danza rusa, Fig.13.
Los defectos mas comunes en estos salto es que
nifios vuelven les pies hdicia adentro. Es precisc corre-
con firmeza a @in de evitarlc desde el prineipio.

\

14. Baltcs sucesivos tomados de a dos, Fig.267.
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