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BAqRS J^TTT??.'T,T!p,

CAPITULO I.

La necesidad, de movimiento.- Rl ni fío necee 3 ta

moverse.- La educación familiar 1 la disciplina esco

lar apagan el ardor juvenil.- La población escolar so

di vi a. e en tros grupos: los niños debilitados, los dffi-

diferentes i los turbulentos.

Fono ion del -a Jarcio i o en hijione.- La educa

ción física instintiva.- El juego el sport i los jue

gos atléticos.

La educación física de Ir mujer. - El juego

es igualmente, útil para la ni~a.- La belleza física

el buen carácter i el recto juicio atraen al hombre roas

QUE LA 'lUTDIRIOIT.

La inmovilidad ,'sotenida por algún tiempo pro

voca ol el organismo una sensación penosa, como lo

son el hambre 3 la sed. La crueldad de los jueces i

de los inquisidores conocía el poder del tormento de

la inmovilidad forsad.a i por eso idearon suplicios

en una especie do moldo de cuero que les impedia el

menor cambio do posición. La falta de movimientos

produce nna escitaclon merviosa jeneral, cuyo único

remedio es el ejercicio.

Ningún ser vi tro escapa a las molestias

corporclos que o comparan a la privación de movi

mientos; los animales acostumbrados a la vida

libre de las selvas o quo por determinación particular

o de les autoridades se enc3erran en los jardines aooló-
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jioos no cesan de moverse dentro do sus jtmlf.s,
Á

i los ¡animales domésticos sujetos por algún

tiempo, al versa libres, gastan en movimientos

bruscos i desordenados la fuer sa. nerviooe acumu

lada on sus miembro o adormecidos por falte &o jorcicií

i -¡r¿ todas las especies, muy principalmente c"n 1?

especie humana, los que manifiestan mayor necesidad

de moverse son los individuos cas jóvenes.

La naturaleza, madre cuidadosa, los ha favo

recido dotándolos de una fuerza Innata que los arras

tra si ornare e satisfacer tan importante necesidad.

Raro es ver quieto a un nirío completamente sano.

I5n los primeros años do le vida» los padres

bien poco tienen que preocursrs® a fin de cae el de

sarrollo físico del ni fio corresponda a las necesidades

reales de la existencia. La naturolosa nos índice

el mejor camino. ríl filósofo "ponoor, en au libro

Lr, adueñe ion, nos dice que
"

l.e primera condición

do éxito ¡*n el mundo os sor buen animal; i la primara

condición da la prosperidad nacional, es que la nación

está oompuestei de buenos anímeles".

Rn la primern época de desenrollo, la vid- inte

lectual esté en peales i los podres bien lo compren

den asi i por oso se preocupen tínicamente en ver al

niño aumentar de reno i crecer.

]?ero vos- n los afíos i los padres piensan yo on lo

conv-nionto que es que el chico *e>ronda a leer, escri

bir o contar i los amigos de la familia se intere

sen por ¿;¿o ropitfi los oüentoa i poesías .quo s- be

de memoria. Dol ouerpo nadie se acuerda sino ciando

nlgu-ia jnf'ornod 5:1 aflijo al pobre niño.
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Este descuido es mayo?" en las gr< ndes poblacio

nes quo en los campos: las ocupaciones inherentes a la vid

de ciudad obligan a los padres a olvidrr la educación

físico de sus hijosm i la aglomeración de jentes reduce

las plazas i los jardines, i los niños carecen de campos

de juegos para sus entretenciones libres. Por este motivo,

la mayor parte del dio permanecen encerrados en sus casas

jugando solos i en silencio. Las madres concretan sus es

fuerzos a mantener este estado de cosas, atenuando las

manifestaciones instintivas de los pequefíuelos i repri

miendo sus impulsos naturales de saltar, correr i gritar.

i Que felices se sienten cuando han lograd* reducir las

inclinaciones del tiranuelo coa promesas i amenazas ¡

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

la señora, llena de orgullo, sin fijarse en que esa

quietud la ha obtenido a espensas del equilibro

funcional de los órganos i .destruyendo la libre mani

festación de sus instintos naturales.

En nuestro pais, el jardín infantil, para la

clase acomodada, i la .escuela publica, para las olaae

obrera, quitan a las madres el enorme peso que les impo

ne el cumplimiento de su deber. Este modo curios© de

entender la educación en la familia esplica el hecho

singular de que las se jc iones ineferiores do nuestros

establecimientos de .enseñanza primaria estén repletos

de niños que estarían- mejor.-, .en escuelas maternales o

jugando al aire libre. en campos aprentes a nuestras

autoridades comunales* .es tan en la obligad ©n dé mantener,

Ho me preocuparé del daño que se infiere al niño

haciéndolo trabajar Intelectualment© en ©dad temprana

sino del tormente físico que se le inflije obligándolo

a mantenerse quieto. La sitnacion dol colejial, clavad©



en el pupitres de la sola de clase, sin mover los

brazos ni las piernas, es la misma que presenta el

animal enjaulado.

Importante ©s sin duda, desdo el punto de

vista pedagojice, ©xljir la inmovilidad del niño para

facilitar ©1 orden en la clase i el trabajo del

maestro; poro, detestables desde elpunte d© vista

hijienioo, las consecuencias que la dicipllna

trae consigo, aponando el carácter i combatiendo

a toda hora el ardor juvenil, salvaguardia precios©

que asegura el funcionamiento del organismo i empuja

al niño a echar las baaes, de su salud para toda

la vida.

El colé j i.al concluye por acostumbrarse a la

dicipllna i la acepta después que sus miembros se

acomodan a la nueva vida paulatinamente se ha sofocado

en el la necesidad imperiosa d© moverso. En vez

do aprovechar los recreos cortes que hay entre

oíase i clase para mover sus músculos entorpecidos

por la inacción, se queda conversando en los rinco

nes del patio o a 1© sumojse pasea lentamente a lo

largo de los corredores. Es el canario al que se le

abre la jaula i que no experimenta la tentación

d© ensayar sus alas.

Hay jovencitos que, cuando llegan a este

estado de depresión física, se aficionan a la lectu

ra 1 devoran cuanto libro llega a sus manos; las

niñas pasan dias enteros en bordar, pintar o dibujar

Los padres, siempre dispuestos a esperar grandes

resultados de sus hijos, atribuyen mucha importancia

a las manifestaciones artísticas de sus vastagos i

no ven que ese gusto estraordinari* p®r las bellas

artes no es sino un pretesto para quedar tranquilos

en su asiento i para huir de todo cuanta H1™^_
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un esfuerzo corporal.

En estos momentos, la salud moral del niño

no corro menos peligro que la salud f!sioa; la

voluntad ha perdido su enerjia; la sensibilidad se ha

hecho mas vira i la ámajinaoion mas ardiente.

Las reprensiones do la familia i la disoipll-

na escolar han modificad© poco a poco el carácter

do nuestros niños, hasta comodar su naturaleza

a un nuevo estado de oosa.3. Estudiando la población

infantil que frecuenta las salas do clases es pe

siólo distribuirla en tres divisiones bien marcadas

una pertenece al grupo de niños debilitados por

falta do ejercicios; otra formada por los indiferen

tes, que son les mas, i por último, la división do

los turbulentos e incorregibles, que son casualmente

los unidos qu© no pudo reducir el yugo de la inmo

vilidad impuesto por madros i educadores.

Los niños de la primera división son los fusti

gados por las enfermedades i las leyes inflexibles

de la herencia, cuy© aspecto i actitud recuerda

la irnpresien que produce una planta marchita que

languidece i decae falta de alimento, de aire i sol

Lea muscules de estos niños han perdido su elastici

dad i fuerza i ©on incapaces de mantener la armenia

del ©squelet©; las deformaciones son comunes en

ellos. Les órganos vitales participan de la misma

languidez i les centros nervisos, faltos de vigor,

embotan las facultades activas. La voluntad s©

pierde i la intoli jencia se desarrolla enfermiza.

La ospresion clásica lüens sana in cernara «»»«

interpreta la verdad de que el ejercicio físico os

indispensable para conservar la actividad del espíritu.

La situación de los niños dol segunde grupo.



los indiferentes, no sst tan grave desde ol punto

de vista de su desarrolle flsóco ; pero se observan

también en ellos perturbaciones notables en la vida

fisolójica. Cuanto mas tardo el educador en provocar

en él la reacion, a fin de hacerle amar el trabajo

muscular, mas pronto llega ©1 disgusto por t©d© lo

quo signifique un esfuerzo. Es ©o este grupo do niños

en dond© la tuberculosis recluta su mayor ojercit©

La respiraclen es superficial en ellos i mínima la

cantidad de ©xíjeno que penetra a las células pul

monares.

Los turbulent©s, los muchachos diablos,

forman la tercera categoría. A estos ^©rtenecon los que

cometón toda clase d@ infracciones a la disciplina

i perturban el orden de la clase. Se les califica de

"malos" i se les castiga; poro s® les conserva cierta

simpatía. Uo es nn niño vicios©
t porque encuentra preci

samente en sus diabluras ©1 mejor preservativo; es el

quien estalla en carcajadas en medio de la lección

i quien mantiene la alegría i la animación ©n los

recreos. Estos niños tienen jeneralmonte buenas

notas en aprovechamiento 3 son llamados incorrejiblos

por su conducta.

En hljien© el ejercióle no es un fin, sino

un me-Ji©. Si hacemos que el niño anae, corra i salte,

no ©s para enseñarle a ejecutar estas formas diversas

a© locomoción si le obligamos a moverse en un© u ©tro

sentido, doblando las diversas piezas d©l esqueleto,

© a que usando el poder do sus musoulos, desprenda el

cuerpo del suelo, no es para dar mas fuerzas a sus

miembros ni mas des traza a sus movimientos; la hijien©

mira mas alto. S® dnsea proporcionar ol niño una cuali-

dad que esta antes que la ajilidad i aun antes que la

fu«rza muscular, una cualidad que es la basa a. ♦„,...



las cualidades f i sicas; la salud. Esta consiste en el

perfecto equilibrio de las grandes funciones vitales.

i el fin hijlenlco del ojercicie es mantener eso

equilibrio de las funciones, porque ©stas so pertur

ban cuando el ejercicio falta. Ya hornos dicho cual os e"

aspect© que presentan los niños debilitsaes a quienes 1;

I

vida sedentaria 3 Ijpiraovilldad agravan los efectos Idos;

trosos que imprimen en ellos las enfermedades contraída

..o-

a, hereditarias.

Dijimos mas arriba que en los primeros años

do la vida el impulso natural lleva al niño, como a los

anímalos jóvenes en condiciones perfectamente normales i

salud, a espresar por medio de movimientos desordenados

la necesidad del ejercicio. Mas tarde, instintivamente

estos movimientos son mas estáñeos i sostenidos; aparee

a nuestra vista on forma- -de juoges. Los niños juegan

entre si i l©s padres que realment© s© preeoupan d© la

salud de sus hijos les animan a jugar.

La educación- fisiea tiene la obligación do

metodizar estos ejercicios instintivos sin quitarles

la espontaneidad i la animación natural para que sigan

siend© el placer i mojor^ atractivo de la niñez. La es

cuela no sol© debe escitar al niño a qu© juegue sin© qui

deb© enseñarlo a, jugar. El maestre d©h© intervenir a

m@nud© paro organizar lo© partidos, para dar a cada

un© el papel que le corresponde i vi j llar atentamente ¡

a fin de cambiar el juego apenas falte ©1 Ínteres © dec

la animación.

Los juegos constituyen la formo d© jiranasia mas

apropiada a las indicaciones de la vida escolar; s©n

apr®posit© para las aptitudes físicas del niño i vbt® I

sus necesidades morales; son hlj iónicos i recreativos; í

bastan para llenar las necesidades del ejercicio duranll
el



@1 primer periodo escolar.

Todos los paises tienen sus juegos aropios i aun ruchos

ou© podrían llamarse Internacionales, que se juegan en todas

partes; ha i libros publicados en diversos idiomas, en los

cuales se describen los juegos mas importantes, C©n el

auxilio de estos manéalos, no es difícil vulgarizar los

juegos entre los colejia-les, siempre que haya un mas s tro

que s© encargue de llevar a torraiao esta propaganda.

Desde el punto da vista fialco, los juegos están carácter!

zades por la osrrora casi continua i por ©1 trabajo jenerol de

la musculatura. Aun en los mas complicadas, las combinacio

nes son sencillas i las actitudes naturales; los juegos tien

den a perfeccionar los movimientos conocidos 3 dan ocasión

para que los niños utilicen su fuerza i destroza nativas.

Las formas rápidas -de locomoción que oxijen, carreras, saltos

-etc., ocasionan un trabajo mecánico nada despreciable. En

efecto, para realizar el desplazamiento del cuerpo en un

tiempo resistivamente corto, se necesita la intervención

de grandes músculos, como son los que accionan los miembros

inferiores. El trabajo continuado de astas grandes masas trae

consigo ^m mayor producción de acia© carbónico, que la sangre

se apresura a llevar a los pulmones para ser eliminado. La

carrera activa, on consecuencia, la circulación i la respira

ción; en ©tros términos, los jueg©s oxidan «n alto grad©

los tejidos i avivan su nutrición. En últim© análisis, n©

s©lo las piernas sacan provecho directo d© las carreras

a qu© obligan l©a juegos, sin© que el organismo todo se

beneficia con su práctica.

Desde el punto de vista moral, el juego es un alonen ti

que no debe despreciarse. El niño es por naturaleza sensible,

delicado e impresionable. Sus nervios sensitivos vibran con

mas anerjia que los de las oeroanas de mas edad, i por es©

los vemos llerar i acobardar a la primera impresión dol©roaa.



f ^uanto irías cuidad© se pone para evitar que el niñe perciba

sensaciones le rioler, mayer será al efecto. Tedas sabemos

que la repetido» frecuenta de una sensaci©n da V*^ resul

tad© atenuar su viavcidad, Obsérvense los niños suplemen

teros i los criados en la calle, psg'ndose, redando unos

sobre otros, llanos de rasguños 1 meretones, a causa de las

puñadas i pedradas, lío será el dolor el que los haga retrocedí

al primer encuentro al Mjo fie familia, aunque sea mas grande

mas dec envuelto i mas fuerte. T5j.ro tiene en contra suya

la irritabilidad de sus -nervios sensitivos 3 aquel «ata

blindado para las -.sensaciones dolorosas.

Si dejamos que los niños jueguen aolos, no tardarán,

llevados por el ardor propio de su edad, en verse envuelt©g

©u ©1 isas gspantoso deso.rd.on, carrete*} zade por golpes,

empajónos i caldas. El instinto los arrastra al barullo a

la confusión. L©s juegos frfetedicos no suprimen on.. absoluto

los eonglicUa i les encontrones. Estas incemodi dades deben

contarse entre sus ventajas. Gon la practica de los Juegos,

los niñea se hablan a las sensaci*nes desagradables que

ocasionan loa golpee . i as hacen mas sufridos.

El valor para su ejorclcJo necesita de un elemente mate

rial, el desprecio da la s asuelen física, sin el cual el

hombre ¿q mas corazón, se ©spen© a desempañar el papel de

col-arce, ¿a prooiao, pues, endurecer desdo temprano la super

ficie cutánea del niño i aoorazar sus nervios sensitivas. Pa

ra esto no solo debemos recomendar sin© obligarlos a que tomen

parte ©n aquellos, juegos que los espenen a los golpes i a los

rasguños»

La educación dol valor en el niño tiene por primera

indleacien la de atenuar sus sensibilidad. So dobem©s, paos,
t©mer el que los niños, siguiendo su instinto, s© empujen

i •© derriben. Aunque el jueg© par©zoa brutal, ¿que signifiea
©1 peligre d« un ojo amoratad© ante el benefiel© do edquirir

la© cualidades viril©,. ,M tienen ©1 val.r por base? Sufr©n



una ©quivocaoien los jefes de colejio que prohiben las

diversiones ©n que los niños se pegan con pañuelos

retorcíaos, se agarran i so tira, luchando tras de una

pelota.

Los juegos tinnen otra ventaja, disciplinan le volun

tad. Un acto de valor es ©1 resultad© de una victoria do la

voluntad sobre el temor a una sensación dolorosa, Para que

el hombro tenga valor, ©s preciso, que en ©se conflicto qa

a® establee© entre la voluntad que ordena i la sensibillda

que rehusa, sea la voluntad la quo venza. Ahera bien, la

voluntad, como todas las facultades activas, se desen

vuelve tanto mas cuanto mas se ejercita. En los juegos

«ntra la emulacian como su mas poderes© ©stimul©, p@r cuya

razón contribuyan on alte grado a la educación moral del

niño.

En resumen, los juegos s®n los medios hijienicos mas

preciosos ríe que podemos di aponer hei dia para combatir es®s

dos vicios característicos de nuestra opooa : la @xajerscion

do la sensibilidad i el deoaimiont© d© la voluntad.

Los progresos de la civilización han hocho quo las

formas instintivas del juego se somatan Kas 3 mas a reglas

-metódicas que dificultan au aprendizaje i «xijen mayor

esfuerzo para su aplicación. Es así come ha nacido el sjpjert,

Las ejercicios . asi llardos, poseen todas lascualidados

hijienicos i múralos de los juegos; pero tienen sus incon

venientes desde el punto de vista edueativ© o escolar. En

voz de sor do propiedad de todos lea niños, como, los jue

gas, cautivan solo a unes pocos, a los mejor dotados físi

camente. El inconveniente mas gravo ©s ©1 que resulta do le

afielen d© dar el record, d© ganar premios 3 medallas, fi©

comprar la admiración de los espectadores i el .plauso del

.públie©. Los compeones que. haciendo esfuerzo supremo i un

llamamiento desospered. a su voluntad. U9gan a la meta fel-
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to© d© oliont©, a fin de obtener la cepa que se les ©free©

com© r©c©mp®n8a, ne prestan gran servicie a la causa de la

-educación fieica, en el sentid© de atraer partideri©a

ni menos de inspirar, carlñ© por el ejercióle, a n© ser

a los peces que pueden sentirse con fuersas para imitarlos:

-la inmensa mñj&ris reconoce su. Incapacidad -1.-.8© c®nf©rm@

-c©n s©r simple ©spectad©r0 Menos aun atraen a. les, que

llevan sobre, .sus- -hombros la responsabilidad de la educa

ción; padros i profesores. Desgraciadamente , >sin embarg©,

este jener© do-, pjercicie es el que consigue ©1 pedoroso nos

—eili© de la- prensa. '"<s , sin duda, mas "interesant©" para

©1 publico leer las proezas de un campeen i la resistencia

©extraordinaria; de un corredor d¡s profesión que saber da

qu«¡ manera la juventud ejercita sue fuerzo.», asunto este

que preocupa tanto a la jeneralidad de las parsonas com© &

do sab«r si sus niños es judian matemáticas © j^ografia.

Sota actitud d© la prensa hso« qu« el pueblo ae fermo una

•p3ni©n errónea de lo que son los juegos de aport i

perjudican a la juventud, haciéndole ore^r qu* es ©tro

©1 fia d© la educación física r, impidiendo ,»l desarrollo

de los jarcíelos en el sentido de beneficiar Is gran masa

1 do otendor ©ñ desenvolvimiento amenice del individué.

Los juegos ctleticos, cerno la lucha romana, .©1 box

etc, on qu© un sujeto trata de vencer a ©tro en lucha

individual, conducen -fac i lm©nt© a la oxe Jareólo» i desvir

túan aun mas el fin elevad© de la edueaci©n física.

Hada, dig© de las carreras d© caballos, que también

se cuontan hol. dia entre los ejercicios eaportiv©s. Basta

hae©r presente, que ningún carretonero «zeta mae despiada

damente a su caballo que el jokoy, arrastrad© p©r el

des©© d© sobresalir i por el aliciente inmoral d© las

apuestas mutuas. Las carreras d© v©leeípedos i aút©m©-

vil.s presentan ©tro aspect.; tienen las particular idad
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d« formp.r ol profoyional, o ese ser nuevo difícil de definir

dispuest© a matarse o mstar para satisfacer su apetito d©ser-

denado por la velocidad 1 el aplauso.

ii

¡i-

¿bes juegos en sus diversas manifestaciones conylerae^

solo a los nie@s?.- Creemos que no, Ibedia nioga he i que las

niñas, tant© com© sus hsrijanos, necesitan de movimientos ©usi

jl£©<^ i d@ a ir© pur®, sin© s© quiero minar paro siempre

su salud. .Nadie podrá sostener c¡u« algunos minutos de pese©

basten para satisfacer la necsidad del ejercicio, tant©

mas cuanto que es© pose© se afectda, por regla jenorel,

oandñnoiosamonte i a un paso que apenas activa la circula

ción.

Per© las niñas hac@n jimnasiaj lío siempro,, I aun

considerando e@m® tales los pocos ejercicios que hacen, ¿

s<? cree verdaderamente que #@n dos clases a ls semana s®

da suficiente trabaje al cuerpo?,

"¿ l©r qué ©sta pasmosa diferencio?,- Es que la

constitución de las niñas difiere tan esencialmente de la de

los niños, que n© necesitan do sjercicies actives?. Es qu© ls

niñas no participan do los gustos^.© impulsa a los chicos

a loe juegos bulliciosas? o bien ¿ debe pensarse que, mientrs

ls naturaleza ha dad© e-sos gustos a los jóvenes, eomo estímul

a una aetivldad sin la cual no pueden desarrollarse suficien-

temento, solo ha dotado do ©11® a sus hermanos para que sir

van de vejamen a las directoras de colejies?- lé, 1© pro

bable es qu© nott engañemos acoroa dol pensamiento que

solomos atribuir a las personas encargadas do la educación

d©l boíl® sex©. Aunque vagamonto, sospechamos que dichas

personas «stsn bajo el imperio d- lo idea da que no ©s

o©nv«nlente determinar en las jóvonas un robusto desenvol

vimiento físico; quo la salud fuerte i ol gran vigor een

©ualidados píoboyas; quo cierta delicadeza una fuerza nni
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oulada para paseos do una milla o des, un apetito ©seas©

satisfecho fácilmente, unido todo esto a osa. timidez

que ©s comer
~

era de la debilidad, ¡je reputan cualidades

mas propias de las señoritas. N© ©speram©s que s© con

fiese; poro presumimos que en el espíritu do las directo

ras de colojios se acaricia un ideal de poñeritas mui paro-

-cid© al ©spuesto. 3,1 es así, no puede negara© la perfeecio

-ael sistema establecido. Pero supoaer cue ©se idoal sea

también ml d@ los hembros, es un error profundo. 3in duda

os cierto qüb n© se sienten atraídos por las mujeres de fe*

mas varoniles;, .admitimos sin obstáculos qu© cierta debili

dad relativa, que paree© reclamar protección, constituye

para ©líos un atractivo, loro la diferenoia que correspon

de a los sentimientos del herabro, ©s la diferencia peestsll

©eida , i sin qu© recurra a medies artificiales se afirma»

-por si misma le bas tanto; i cuando, con artificiales pro-

cedimient©©, se logre que ol grado de diferencia traspa

so el limite por la naturaleza trazado, so creará .-un

principio do repulsión mas bien que un elemente d© atrac

ción.

"Entonces ,- ¿se deberá permitir a los niñas que co

rran como locas i crezcan entre brincos i porrazos? es-

clamará algún .censor de costumbres. Tal es, nos imajisa.-

m@s, el temor, si empra presente al espíritu d© las direc

toras do colejio. Resulta de informo» exactos cue,
"

©n

l©s establecimientos d© educación para señoritas" s©

consideran como trasgrédenos punibles los juegos ruidosos

a que diariamente se. entregan lee niños « Inferimos que

les son prohibidos por temor o que adquieran hábitos

impropies d® señoritas bion educadas. Esto miedo sin

embargo, caree* d© fundamente. Porque si los juegos acti

ves permitios- « loa niñ©s n© les impiden tener wv t*,rde



maneras de caballeros, ¿ vút qué esos mismos juegos impedi

rían a las niñas adquirir r su tiempo maneras do señoritas.

Por rudos quo bajan podido ñer susb recrees en lo sala

do juegos del oolajic, ninguna joven se «n ti-©tendrá ©n

dar volteretas en la cal l" ni saltar a pie juntllles en

©1 salón. Al dejar aus c 'r^Türrrtí-, s
, dejan s ls vez los jue

gos de niñas, poniendo un cuidad© ©st-rom©, a v©ces un

cuidad© riaible, en evitar toda apariencia masculiBo. Si

al cumplir cierta edad, el sentimiento d© ,-Tignidad d© hom

bre pone fin a los juegos d© loa niñ©s¿ no pondrá -pin a su

tiempo el sentimiento de la modestia fomonina a los juegos d©

las niñas/ No respetan aun ñas las apariencias las mujeres

cu© los hombros? ¡ Cuan absurdo es r aponer quo los instintos

d@ la mujer no se afirmarían v0^ si mismos sin necosidad d«

recurrir a la rigurosa disciplina do las directoras d«? e©i«jl

"os efectos de este sistema do cultura forzada son

aun peores en la mujer que ru el hombr©, Com© están privadas

casi por completo de esos vigorosos 3 agradables ejercicios

corporales, que en los muchachea mitigan los inconvenien

tes del ortudi© esees! vo, 'esnerimontaa sus efectos ®n toda

sia intensidad. De aquí proviene quedan pocas ds ©ntre ollas

sear, robustos 1 bi*n formadas. Km esas jóvenes pálidas,

d< pngulossa for^ae, de pacho hundido, vem©s los efect©s

de la -pliceei©* figurosa de la discipline, ^colar qu©

oofocn les juegos propios do Ir. niñez i tal decadencia

risica dificulta su ©rite en «1 mundo. Las madres, preo

cupadas con ,;1 afán de hacer agradables a eus hijas, n©

pedían haber «soejldo ^.H> medio que el Ce sacrificar

au cuerpo c. au espíritu. 0 no se dan cu-ata do los gustos

dol hambre
t

© se ©eulvecan acerca de ©llaa d© estrena msner

Los hombros so preocupan peo© d© hallar erudición en las

mujoroo. a 1© quo atienden es a la belleza, al buon caract

3 el r©ct© sentido ¿Cuales s©n las conquistas quo ha h©ch©
ninguna muj©r con su* vasfs c©n.cimi©ntos ©n la hlst©ria?

a

;®r



Que hambre ha orid© rendid© a les pi©s d© ninguna sene-

rita por saber esta Italiano? Kn donde ©stá tl Edwin

qu.? haya jurad© amor p alguna Anjellna, perqué ©11©

p©seyes© ©1 alemán? ±ki cambio, son grand©s 1 verdad©^

ros alicientes, que atraen miradas d© admira©!©» i

unas mejillas rosadas, unos ojos brillantes, u» rostro

•valado. La alegría i el buen humor que ©njendra la exube

rancia de salud, ha estrechad© muchos laz*s i formad©

no p©c©3 matrimonios» *@d© ©1 mundo sebe d© casos, ©n

los cuales la por foco ion d© las formas ha inspirad©

per si sola pasiones- irresistibles , p«r© pecas p«rs©-

nas habrán visto que haya eseitad© tales sontimientes

la instrucción de una ,j©v©m, qu© carezca d© m©rit©s

fisices i morales. La verdad ©s qu© d© t©d©s los

elementes que. se combinan en ol pocho de un hombre

para producir, la c©mp,l©ja emoci©n que se llama am©r, l©g

mas poderosos sen los que aac*n do las ventajas §» torio.,

rea, vi n i end©. en segundo lugar los snjendrados par las

cualidades morales, 1®S euales todavía fl©pend©n men©s d© 3a

-instruc@i©n adquirida que do las facultadas naturales,

tales c©m® la vivacidad a©l espíritu, la agudeza, la

penetración. Ti alguien concepctúa que esta afirnaei©n

es inexacto, i. que a®. .infiera una injuria al caraoter

del, hombre, suponiéndolo d©minad© por motivos-, semnjs»»

tes, replicaremos que apenas sabe 1© que se dio©, al

dudar as! de, la sabiduría del urden divia©. Aunque ol

sentid© de este erden- no fuera visible, deberíamos

•star segures de qu» existía par- algún ©bjet. permanen

te. Poro este^entido.es ciar© para las porsuaa reflexi

vas. Cuando so recuerda quo un© de los fines d© la natu

raleza, o mas bien, el fin supremo, es la mayor ventaja
de la pesteridad; cuando se ©bs«rva «u© en los que a

esta atan., una inteli jeaela cultivada, acompañad*
uoa d.bil c.nstituci©n físlea, eareee d, ^

la de

ya
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que lo? descendientes de Ir. persona qu© posoa aquella po

rrearan por falta d® salud en la primer y © segunda jenerc-

eion, i qu©, por el contrario, un euerp© hermoso i robus

ta, aunque no ve ye ©com"na~ado do nimnm telent©, merpce

ser ©bsnrvado, porque le intelijencia podré desarrollarse isi

definí demente en las jen ora cienes sucesivas, vemos cuan

i
-

important© es ©se equilibrio de los instintos que' ante

riormente bornes apuntado. i:ero, prescindiendo de la venta

ja unida a este equilibrio, un© os insensato persistir ©o

un sistema que- destruye -la salud de las niñas per el afán d©

-cargar su memoria? llrúquesolye n» una manera tan distin

guida cono seo posibl", ya que la educación mas completa

?■-'" 1" mejor, Mornpro que no sobrevengan alteraoi©B®s

do la salud ( 1 aquí observaremos que se pedia alcanzar

un nivel suíicionten.-n'to «levado, si se cultivara men©s

la memoria de papagayo, si so tuviera mas en cuenta

el verdadero d»©/ rrell© de las facultades humanas i, si la

educación se continuara @n esto períod© r<e ti©rap© perdid©

que se ©atiende d^sde la salida de la eecuela haata

-1 matrimonio ); per© cultivar Ira facultades intelec

tuales «n la forme i r.-d^ra que se hace, ocasionando

la decadencia física, es ir .entra el fin mismo d® todos

los esfuerzos, d© todos loa sacrificios, de todos 1©8

cuidados de la educación.
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CAPITí.LA- II,

LA JIOASÍA -TaCATIVA.- ML^OiiilSlii^L£ -iL~

pidas _a _la aeo-oiioo' J. _a les actitudes ylolcgea •
- J¿ei

de Marev sobre jjAaaa:LaA£í' '1? ¿Laa,+ !" A f-*1 '-.'?- A «5 aa JLi.O%...^ A

trabajo. - _La amplitud cqirs.:leta. .^gi^-;..:A,..T,.LPC; v ~L v f e T4 A,. J-. -5i¿ ~L5~

fl ucee.le : - Fin de un ^JA^ .:!„..JA.AA.I..J1:a1 ¿5 educación Xicioa ,

:üo e-.-: han auoataAo para o-..>naaau ir este fín,-Métadoa

JÍiL;.LSiíLii^; Ji§ Ae aarro lio _i -ai
■

re. icio.r. ja_. .„c. c-n.

:ü J iana Isa eQucetíva i su .a a a irita .
-

Al h'asbre <:;o una máquina articulada; bajo

la influencia de la atracción terrestre, cada una de ^ag

articulacionee tiene la propensión do doblarse una s-'-bre

otra. Loa oáaculos que se insertan en la earte e-p. terne

del ánaulo de cada articulación, al contraerse, tienden

a ce locar lea diaaintos seamantos en líaoa reata: eo1i¿

los músculos es tensores. Las TBaa-'aaloa n\ie r-e inaortan en

la '--arta intarna do cada cemento articular, por ©1 con

trario, aproximan, cierran laa ánpalos: son loo f 1 exores.

La fci323?fce=a de los ai'sculos flsxorea es facilitada por la

pesantes; los eoteasores non antagonistas .de eota atrac

ción i luchan consta nter-ient® a fin do enderezar el cuerpo

i cía colocarlo en ol planovertical.

A*l individuo, en sus ocupaciones ordinarias

anda, se mueve de diferentes maneras, haciendo acci^a-r

sus brazos i el tronco; rar-o vaa-s corre i eolta; lo aas

ame ñutí o ejecuta izo v líale rito o nue corresponden a las diva;roa-;

piezas dol ernieleto. E~toe m violentos, hechos co.n saS

a -iÓnos violencia, rocoaacon por cauea princinal la j^-iar*

de las aiáscuioG flexores, *!n of^to io~ oPtftari;,s 0., 0,iei



todos los oficios, carpinteros, escultores, ao;Coní.ooo,

lavanderas, vioatoroe, binaros, etc., Iraní-ajan do ¡.-i',

haciendo cnfüMYzos ca,n .loe brasas o el tronco, eap/o re

sultado a onetantu es lo flexión.. Paera ae 1 '

o oficios,

el calejial, loo empleadas da oocritorio, knc s, ato.,

eje o a tan íia-vlaalant :;e ,-;n actitudes rp.antaní das larpo- tiem

po i cuya característica también eo la flexión.

Vamos, pues, que loa nósoa Los flexores, en

las diversas eircuoot anciao de la vida, tienan ona acción

proponáorante. tfo daba, por consiguiente, entrañarnos si

la aran mayoría de las poroonas ifiuastta una ciooviacion

mas o ríenos pr oraooeiada de la co 3 arana vertebral i raí ouo

raioobras se rnantÍont¿n en actitudes- pao acusan ao acerca-

miento de loo puntos do ioooroion de los aáaaoilos flexo

res.

Muí pocas oon loe movimientos o las actitudes

que reotablecan la. armonía da las formas: antro ooto-s se

encuentra la conducción de posos a la cabeza i loo ejer

cicios del recio i la natación. Loo v :na.;d. -res ambulantes,

motaron, carniceros,
■

helaaaroo, etc. i .tos pronos que con

ducen fflatrri.si.oe Se álbañilería, presentan el tipo ae oa-

tacia-n correcta del trcn.co. En cambio lo?- cielletas, los

laehoooreo i los jímnaotas de circo nos maestran al dese

quilibrio de las piezas del 3¡spoeloto, el acercamiento al

tipo de los anlai^leo trepadores, rtjprcfrontadoo por el no-

rila o 3 l or imputara,

m profaoor 'í^r^v oetabloei', deo ues de ,¡.na

serie ce es por llantos en. s«i lab.ooo.tor lo de Fioooo'lo,1 la dol

In«ituto de Francia, -la populante lai: «Tocio ra-'«culo c?e

adapta a la forma da trabajo rme dal itualaont© ejacut^:



si se soííietfc siempre a contracciones enorjicas inte.no /s

con -acó recalento insignificante da pus puntos oñtrercoo,

quecia corto i qruoso; si, al contrario, eotá somática a

esfuarzos paqueaos oon. o vJ ¡alantes de pr^n extensión,

tiende a quedar larpo i ólelpado».

An virtuo ció coca loi do adaptación del trúo-

culo a la forma dtí trabajo púa oc lo obliga, Pao indivi

duos que oe deaican a ejercicios da caalouier clase dejan

impresas en su cuerpo las formas características, aue son

el mantenimiento de las actitudes sotenidaii. Ocurro asta,

porque en ninaan ejercicio jasas bq va tras la amplitud

(sa??r-<leta dol ooviaúento, sobre todo lao de estonsion, que

son los pae, nutria ndo bien ai oáoculo, conciben por es

tablecer el doEiiaio de los estonscres.

Eñ los primeros años de la vida, siem/re -púa

no b&pa habido causas patolSjicas o eotadí -;

prolonpada @r

una mioma posición por cauéa de enfermedad, la armonía

del esqueleto se conserva, i los niños, por roola j on^ra 3

nresíuit-ni una actitud correcta. C o -.o dijiüior on ol Capí

tulo I los juegos bastón en esta *pooa para dar -il cuorr.x

la cantidad do trabajó que a-ooesita, a fin de asaaurar e.

libra juepo de las ora ades fu ociónos vitales. Si efecto

níji'níco del ejercicio es la mas importante en este pa

rlado. Pero, a medida quo ayancan los años, las caucas d -

fcroantes del. cuiurpo, de las opio hablamos mas arriba, secL

por 3a ootitud íaolinada de' ante del bonco escolar, sea

por la posición viciosa o por la pesante %t deben c. oraba ti

se.

Las fotografías que se obtienen por medio

del cxneniat'araío de individuos ¡ue juapan o que luchan.

que boxean o hacen oeq-rbena, nos. ío^otva que Jarois un mo-



viisionto Hopo- al oúxííoo da amplitud. I eo natural, ai

jugador o e o r i;idsta no oolo deben atender n pro-íjucir

c í. o i. i o e í o c 1 1

o o.', a suca

cano f iUü- dei..o-.;n preocueKree toobien de esu

»Un r..ov i iraonto coEpioto exije de los .o'scuioe

toda la accensión o contracción de que sean capaces, Ae-

jáodoioo cierto rio-apeo en contracción látante al término

de su carrera. ?Io feai tur ruine raudio; un uaviaienlo es o.

caco, n-j debe esperoree el taféelo oAaioo que «a busca. El

sovioíento iaooopleto no os el aaovi ciento j uan'
■

tico puo

se ñeco ai La para obtener cierto resaltauo ueoae el punto

Ae aoiata át. la nutrición ¿al irbuaoaio. Ae, pues, la ampli

tud en el movimiento 1 o que conatxtope el ejercicio loj-

taeico i esta no se ve jauvas en los juepos libros ni en

los ejercicios esportivas, fetoo, ;j..o: ..rano i oriente c.jig-

titupen ana ,j le; aóoí. lea laaoaeleta; el mas icónoo-s. (Deiueny

La, jlamaeia eOucativ, o.e brp ne oenoillaaeonte

como uoa nccy-idud d,,ao.o ol panto de vista de la amplitud

de 'o aovol :,iontü.

AL ..lotera loar loe k-.jv Poicad, s -.■ut debeoor V5-"*■

4.-'
*"*

calar para .-ue llenen las <rx.i jeneiae ae una jionasia rv-

lancx, uo.i

tea i ol

que o.¿aer mu i prooente la acó Pul do la oeoan-

aotaoo ü« (oaur-o;!oon habitual de loo ¡'ü^sculoe

flj.ior.-s, a .n.n de nc hacer ora caatibao de .joreicíon i-

oátllos, corso loa eiocatadar a cabo imtants í por hábito:

dareaoa r¡.porcane la, <m oarribo.e,a loo -o,-, ^aetoia.a; hacer po

ra centrábalo ao-ear loe eofuaraaa oü 1,}g ;fl-ooaü^ *
.-,<>r«;

reatad!. ;-cer la iraorba on !-■. foraa del cuerpo. Si no ce

pierde de /iota osee ..acto de curtida, hobrooo^ r^-,r 1+.



una dificultad, puesto que no aceptareaoo todos los o.;-

vioientos de que son susoeptiniee la articulaciones, ei

tamroco not; serviremos de aa ¡rateo para bucear en ellos

ejercicios complicados i difíciles.

Sin ja.icbo esfuerzo, noo habremos puesto de

acueüdo para determinar el fin ©uprexao de un método ra

cional de educación tísica, que consiste en atender al

perfaccionamiento del individuo por .aedío de ejercicioo

apreciados al orpaciieoo humano i conforme a las necaoida-

des de la vida.

Kl perfeccionamiento físico no consiete so

lo en hacer movimientos difíeiiee o ostraordin rios, ni

ejercicios de conjunto que se ejecuten con precisión per

fecta, ni tampoco on obligar a la naturaleza a que rea

lice el máximo de enerjía. Sin duda que esto atrae fa-

cixoente la atención del público i arranca esaont
'

cuoo

aplausos; pero en caadlo pervierte la idea de la concep

ción que debeoos tener de lo que debe ser la educación

física.

Coí'íío heoos visto mas arriba, ella se .^ropo-

no aumentar la enerjía vital del individuo i, f__úo ,.:-..o^u-

EUiéirt-e.r--4-© l-a-r-a'&a»; busca i encona a cada uno los eje-

dios de utiliaar del rae Jar oodo posible esta enerjía i

de emplearla econoiíúcaaente en la pr 'etico 'de ios ofi

cios i de las profesiones, en la faa.ii.ia i en el ejerci

to. La educa ¡.cien ia'eloa hs.ee ai hombre, de esta ooaj^ra,

mas apto para llenar sua deberes sociales i aas fuerte

en la lucha r r la oiatencia.

Dos cacónos se han et/.uido pora re.ii;;,.-;r eo-

te propósito.

Un-j c-nei.-te en dojyr uo ei inuiviauo se

ejercite o ;o *,-jur ie prole, a fin lie ,,uo ,,u tr.ujaioa.., .

ci-,n tísica lo o. ere o a',, eepuí, fíu i,_ d; ,; ,0íí •,„, ,,„
.



sujeto, i sin que '1 se be cuenta ni oo ¿..reo cu pe
oex por

-;;p,é. Eote eo ei prooeui oriento onip.- arico»

Üi otro se boca en lopto dot ora, i copac por

las cíancioti biui" j i oís 1 .ojíia eioo^re de boaabiciar

lao fuacicneo r-3cpi.ro loria, circulatoria i dijeetiva;

'Oludis ai indivicíuo daadc el pacto de viota oeeáuico

i por medía ce ejrcícioe pro., .ral ad.00 bien elejidos

11 Í3 ■

"'

P 'r\ '^» arenarle a oeonooi/..-r sus A aere::.., ¡3 i a coorai'

ñor sua o-oví.miei-toe. Este es ei oreoeui oiento uet'dieo

i científico, i siguiéndolo, se iio¿;a caí ¿¿00 ¿roeteca i

se,.rídad al fin.

Los ¡necíioe de que ce volen ano i otro son

id' ritióos aferentemente, pueoto que, en reeaoen, la e-

nerjí se oanifiesta por movimientos estertores i tra

bajo probucido, por sed i o de contraocionoo ouoaulare^

isas o minos intoncae i repetidas. El rieiólo¿o, sin •■;:..-.

barpo, ve Aireroaeioe en coda ejercicio, lo. ao;-.. .P¡aoI

del ooviieiento ,1 la o ntia a de íra-qo conoli 'tupen pe

ra él factores ío,:í importantes pue son, en óitioo aná-

liois, lao v rtoiderao cua3od-.oi.es diferencióles del ejer

cicio .

El { recediexento uelbiico sup.uie el esoudio

cuidadoso de la a.V juina huoana i i a c^arrensicn ae todo,?

cus resortes. Solo aoí puede el educador dirijir eaeo o»

jercicioEí hacia el desarrollo armónico del niño o ai_t; ie-

oonte hacia la conservaciun de la salud dex hombre aúci-

to; pero uno i otra cosa oen solo uno curte de la edu

cación física.

(d

btra ¡arte no acaece La_,ortante ue la Educación Fí

sica eo ex arte de utilizar la f aerea adquirida, eo aUbf-

corla ec o. oicy^cnte do-.,ue el panto de vierta -r'-tioo.



Son cosas enteramente distintas loo ejercicios que atieo-

dan ai funcionado unto noroai do íüe Árpanos i loo que ce

ejecutan cara por f eoeíouar el dcup Icio .¿oriento norool dex

h. oblare o los rpie hacemos eo; delensa ¡uopia, para esqui

var uií pelicro o ausiltar a nuestros semejantes* Inten

cional ¡¿en te no clasificamos entro loo ejercicios nombra

dos las fantasías a que cuelen dedicarse loo aiaeuo.oo i

las estro vapaaeias que ensenan tuertos pr. -leseras, por

que ni unas ni otras re apanden a fin científico apuno.

En resáooen, podemos -dividir loo ejercicios

en dos orondea ¿rupos, do Oesarr -,11o i de aplicación .

Los prlooroc to an en cuenta las candiel. .-

neo hijiénicas i estéticas del ejercicio, es decir, la

íáayor actividad de. .loe Arqueos i de las ¿candes funcio

no-e vítales i la inllaencia del oovoioiento cobre la íer-

oa del cuerpo. Ellos contribuyen ai desarro Mo anuir* ico

de ios escalos, a lá odquisielon de tureca i la elasti

cidad del cuerpo i a hso^r propiedad del sujeto la resis

tencia a le f atipa.

bes ejercicios de aplicación tienen cor ob

jete utilizar la fuor-aa i destroce adquiridas y f ¡miliari-

se.udo al hombre con las prácticas que ea aplicación en

cuentra er< la vida, partí cal entrante ec la vida militar.

La onorjéa i cocada que arijos ciertas ejercicios ec oc

io prupo, tienen un electo aoral ae ..rumie i eiportañola

i; are ei individuo.

bn buen método Pe sducscl a i' sica Pebe c-,.u-

tener ejercicios tajados de uov i uro qaUÜ„,, t coaboina-

eos ae tai ñauaba q„e, en üu c-,^-untGí res;- ene) an al dasi-

e-aratiu, de la educueboi f-'eiea, qae es el a^Poo-^

¡ai ente humano .



O-.--. Pin i .u.ooí o ,
di'

ai jionasxa eauc' tro; es aa ocre, .p

rb-ojos uue es un corjioP. * do ejercicios apro ¡labos al

ora, arico..-, hu^.vno, uestioaao] a obtener ei desármalo ar-

•d

•a, en i oo del indiviouo, de acuerdo con las radas de la

fisioloj'a ila hijione.

Esta es ia que debo fui©,;. torce par>~ ios es-

tcbleeiuicotos de euílicoclon, a fio de que ios alúceos

que se ccutáer al cuidabe le les oro.f '.couss de aleca.cion

física adquieran, -,...r ia practica do ios ejercicios te

so Papan fipurof cor- le 8 nr< -raerás Ae cla.ee, ei ti'-':5 do

bellezo. cerporal roalis ado por las obres eaeestras de los

antipuos.

Al exijir la foroa escu.l tur.al del cuaerpa, la

dec icios todo, porque es c-,. ..¡patible solo eco- las ventajas

.,;ue da la salud i ei ejercicio bien oirijido. En otros

tér. .Pus, la ji.ora.sia escolar debe contener dos erases

de ejercicios: uros que proiiucan el exacto hijiéo.tco i

otro., s el efecto estético.

íjC ca. rrera, les jueqos, el sciP erijan un

gasto do enorj'c ceosiborahle, i -or esto, su influencia

es hiji 'rica. Los az-vioi entes i les ectitudes lueesuirs

sau-¡ su ejecución est'r- l.-jos de ser oopiies 1 cauris tos

a exajer-r los
si raa &e tiene cuidado con ellos,

vicios de eorfemacien.

Por ei cortr-rrio, los eoaioi ;r:t(o; lla.uadoe a

ri* fjnae exijo?: un trabajo uuoeaiar reducios, cojo0.ra„

dos coa-i el de ios Jucpo, atié-tieos I las carreras. Ce ia-

fluencia hijiérica es escaca, cero oo enrabio su -afeíbo

eat-otio. es i ate roo, sobro todo si se tiene ei eu-idcao

de eioj irlos Alen a ele que su ejecución sea. correcta.

u>.



F.l ípvci; hiji'rife- sel ejercicio es oes
-

jorco es necesario ejercitarse corstortocoeate p aa mar:

tener e_ cuereo en. buenas cundida m;s de ceiub. Las uo

ificacicT.ee Ae b.arüas, una vos adquirió' 1 ¡V. ,-V
,

i contra

rio s< o- duro Ales. Los júre-ec outrera be ¡3 por uedio úal

ejercicio bien oiejiaos se pueden cooperar o ios tipos

de bel..oo2.a antigua; las pers. ras indi ferarte» a los ejer

cicios físicos est'.'" bien lejos de pe se «ir esta bolleos.

ideal; pera coiao la desean, ia buscar i ia obtienen, ae-

tif icio lásate, poni.A-aPcoe de acuerdo con sus s'ootr.u: o

■¡r-, distas pera ocultar con sobrepuestas i -o.lcbeburas suc

Aofect' c do c¡ . o fornado o.

La .actitud sola es uc i róldelo de valqor o be

labilidad en en individuo. Sos hecoaros calaos o indica

dos adulante, el dores roAordo, ei pecho auiuii.Po, el ab-

iéoeo saliente i caldo se eacaertr ja, por rsqla jar-oral.,

o a ras aae llevar vido BPf .'-ÍTr* tari a 1 coreti '.upe-o uvi

ti o de fealdad que es preciso onborezar 1 Iroro-Uoruar

por el ejercicio.

Su roc.au o:.
,

Ib. j i..a-u-.tsia escél'i.r o tív.iardivr.

debo acecbar ceuo eueaos los ejirelcies quo tiendan a

11 crear esta Ce ble róeos i Acal, la bi.jiar.Poa i ia estática.

En toce c so, la acoja r Ai si el, 'jico sebo revolee or sobr'

cualquiera otra. Los ejur icios debor ccr eidercr so coro

un aeclio; el perf eccicruoaiorto banano vs ei Pin» TPá q-

jercicio debo Pacerse para el be-obro, adro- tóelo a sus no-

cecidebes. damas el • rof esor bebe dejarse llevar por P;n.

tascas ni acerté r uoviui sn-toe sin -pao primero reec^ocea

i
-

ro pie lo bes f i si oP'qie3.s. aú
--

q\ p-«rí «-< -f-in-ru.,,,^

de la jiorasia suoea, esprosb esto odscuo diciendo; ^ta

beóos hacer jiuroujia aar-- vivir i no vivir

ji-amel-r'.

r p-. rs. be -car
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O A P I T U i O III.

ALGüaíOS S lo APUPO; ])E JlbibAAIA.

Ojeada histórica.- I.- 1 sistema Conp-

1

ou de los bao - 'se.- a. -La jiranusi? en 1...

antigua Grecia: como pencaban Platón, Aristóte

les i Galeno.- "'1 atletismo .- la influencie-

del cristianismo.- III.- 11 período caballeres

co.- Torneos i justos.- IV,- "Al renacimiento;

los Humanistas; los reforcé dores; pebapopos i

filósofos. A.- Los fundadores lo la ¿imnosio

modorna:; Basedo*. Salz Mann, Guts-Muths, iJachtega|l

Pestalozzi, Jahn.

haí naba nucyo bajo ral s o 1 .

' '

Pl movimiento, o mejor el ejerecio

ordenado que tiende a. regularizar loa, funciones

ele lo eoooocria, es ton antipaio cono la historia.

Los historiadores que se han ocu

pado en estudiar el oríjen sistemático de loe

ejercicios corporales están en desacuerdo: uro.-,

que se basan en los inscripciones de movimiuo- -

tos antiguos, atribuyen su condenso a costu orces



//arr&ig&aas si Kjipté, Persia i la Indio, en

donde loe ejercicios formaban parte esenciel

de las ceremonias relijiosas; otros, fundados

en tradiciones comiprobadas por el padre Amiot (jp)

consideran que proceden be las danzas I ejerci

cios militares ordenados por el emperador chi

no In-Kang-Chi, hacia el año 2698 antes ele

nuestra ara, i otros aun, los derivan desde los

tiempos heroicos del pueblo griego.

Como pare nosotros tiene interés so

lo ls educación física desde el punto de vista

educativo, estudiaremos solo la tradición chi

na, los ejercicios de los antiguos griegos i

la époco moderna,
-j-—

El gusto jeneral ele los chinos por

los ejercicios corporales nace cié una máxima

fundamental que en China se ha considerado siem

pre como 3a base ce todo progreso i de todo

desarrollo moral: Perfeo o ion.-, te a i_ mismo.

'¿ia. obediencia o ella se dice ene

Confucio se aplicaba a perfeccionarse no solo

mediante ol ejercicio de sus facultades inte

lectuales sino también por lo practica de la

esgrima, de las danzas le los rituales religio

so i civil i bol arte i'e conducir un carro con

destreza. (:¡if)

-,:Mémoires conceman.t les Chino is, bario, 1779,

/*# Pauthier, Livres sacres de l'Qrient.
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El pueblo ienio el Cong-Pou o arte ue

la jimnasia médica de los cbinos.
!

Quitando a la práctico bel Cong-Fou

todas las superoiciones i las charlatanerías de

los bonzos Tao-Asé, el padre Amict dice que

quedan las siguientes ideas jenerales;

"lo.- El Cong-Pou es un.' práctica eui an

tigua de medicina que remonta a la época en que

los sacerdotes de rao formaban una casta oficial,

es decir, al reinado de Hoang-Ti, hacia el año

2608 antes de nuestra era.

"2o.- El Cong -bou está formado por tres

pa rt a s princ ipa le s :

a) Actitudes que se dan al cuerpo como po

siciones ue partida: de pie, sentado i tendido.

b) Posiciones derivadas de los anteriores

mediante el cambio de colocación de las piernas,

la actitude de los brazos i la inclinación del

troncé i de la cabeza.

o) Ejercicios diversos acompañados de

respiración que deben hacerse mientras dura la

actitud' que se da al cuerpo.

"3o.- Til Cong - Pou dispone de una ter

minólo jia i metódica especiales.

"4o.- Por medio de los ejercieá os puestos

en práctica realmente se lien curado enfermedades

i ae han aliviado muchas dolencias.

"

5o.- Los chinos de toáas las clases

sociales acudían a esta forma de tratamiento tu -

rapeutico después de haber tentado inútilmente

todo otro medio de curación."

La esposicion sel método Conp- pp:.; -^4
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¡I lleno e detalles que espliorn le manera eá a

debe hacerse la respiración durante loa ejerci

cios, He hora nos oportuna par a ejecutarlos i

cuáles sor. ], a en Carme dados que pueden ser atea-

dieío: con mejor ó.oto por este método curativo.

La misma tr- dieion deja osbfí'Aleeido que

el sistema Cong- bou boceábase ^obre priaoiplos

físicos i fi sioló jicos singularmente esseioe

i que auo Lo i lia no pueden ser considerados

como falsos, a pes-r del progreso de las cien

cias biolójieas.

Fu padre /iniot, uno de los matemáticos

mas profundo a ti© su tiempo, comprendió el va

lor i la grandeza del sistema Cong - Pon i por

eso lo describió con importantes detalles i lla

mó la atención de los médicos de Europa hacia

su reírte medicinal, a fin de ene estudiaran,

si era pesióle, quo lo medicina eieatífiea sa

cara alpaca provecho en beneficio de la humnaid -.-&.

Hada se hizo sin embargo, i el esfuerzo

del padre Amiot quedó olvida do per muchos año©.

Los sabios do esa épocuoo supieron comprender

las teorías de loo Pao- so i eousid oraron ceno

estravagantes i absurdas las descripciones de

los ejercicios practicados por los viejos ssor-r-

dotes de la Bason supretaa. fi)

II,

en los ti corros heroicos de los aatl-'C"/^

(1) lí. Lally.- Cinesiolojio ou i eie- ae 'n jaou^-

ment, "Prris, 18b7.
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// griegos, (OiceaOr ¡,i
* p fpu.ro de Apolo, hi

jo de Ai fuerza jenuivtriz, bcus, i de su. rayo

lormnoso, '¡-ebo, creador de las Artes, de la

forma i de lo. armenia, inventor de los ejerci

cios del. cuereo i del espíritu, director de les

danzas de boa Musas en. las terrazas sagradas de

Helicón.

En los cantos d.e Homero se encuentre: n

descritos los juegos, aun en sus mas pequeños

detalles, la mayor parte de ios ejercicios de

sport de hoi dia (carrera, saltes, lucha, puji-

lato, lanzamiento :"o la lanza, del disco, tiro

del aroo, carrera de carros, ect.) i los juegos

de pelotas, a los cuales se entregaban con ar

dor los jóvenes i las niñas de esa época.

Los poetas griegos no omitían en sus c ri

tos el señalar las aptitudes físicas i las vic

torias sportivas de sus héroes. Por ellos sabe

mos oue Aquilea fue un corredor famoso, Agame

nón i biómedes grandes eserimistas, Ajax i Uli-

sis, luchadores invencibles. Las fiestas nacio

nales, los 6 ios de júbilo i ce duolo e.wn cele

brados con grendes concursos entre los cuales

los nr s cenocidos i ce me, ;,r, scendencia fueron

3-03 ^9-K°M .'T^-'b'-P-b0^?." ^-^ Como según las ideas

rolijiosas de loe helenos todo veoia de los dio

ses, cao-a ejercicio ;;enia un dios coco inven

tor.

(1) Joaquín Cabezas, - Los Juegos Olímpicos

Santiago, 1910.^'
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"los felices result-dos del ejercicio

sobre el cuerpo i el carácter de la juventud ha

ble llamado la atenei n de los sabios, de los

Hombree de Estado, de los rejes i de los lejis-

ladores. Los concursos que, hasta el siglo XVIII

antes de nuestra era, se celebrabas en todas

circunstancias, pasaron a. ls categoacia de una

institución nacional. SI ejercicio corporal fue

reconocido e impuesto como el medio mas esen

cial para la educación de la juventud. En todos

las ciudades se fundaron establecimientos espe

ciales, jimnasios i palestras; se formaron ma

estros para ensenar los ejercicios i la esgrima;

so ereóuna majistratura especial para vijilar

la jimnasia i para el arreglo i la organización

de los juegos; se for votaron leyes especiales

que reglamentaban el trabajo de los jimnasios

i la organice clon de los concursos." fl)

Fácil es comprender entonces que en esa

épeca ae se descuidó dc-terrin-r ce un modo uie-

ciso el iin que se perseguía con le jiuocsia i

los ejercicios esportivos. Platón decia:-'*La

educación, corparal tiene la mismo, sipnif icaclon

i si mismo valor que la del cor fritu.". Estas

dos ramas de la educación comaleto col hombre

las llamó dones divinos, ofrecí os por los dio-

ses no solo para fortificar el cuerpo o aumentar,.

1X}~~bP e~parrüío i loe sipuíenoes son sacados
6el interesante tracto que mi distinguido ami

go, profesor J. Chryssafis, de Atenas, presentó
al Congreso Inte roaciónal de educación Física
de Lie ja en Ib 05. i cuyo testo se sirvió obse
quiarme con galante dedicatoria.
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la intelijeucio. sico tjambien para establecer

la. ... rmonia entre las fuer zas del cuorpo i Isa

del alma, paro obtener la adaptación i la aso

ciación perfecta del cuerpo 1 del espíritu i

llevar el desarrollo de ambos hasta lo perfec

ción necesaria (República XVITJt 412 ). Al al-

cenco de estas dos educaciones oran tan grandes

para el que sin ellas, necia, ni el cuerpo ni

el alma jamas podrían ser dignas de llamar nues

tra atención, (leyes, V. 13).

"
Como fin principal de 1o_e_üucac ion__fi-

sica, propuso fia salud
u
el vigor i a¿ilid;,d,

la armonio i la belleza de todos lo s miembros

i de todas las partes plej^cuerpo . °ara conse

guir este resultado recomienda hacer una selec

ción de ejercicios con los ouales se pueda po

ner en acción no solo todo el sisloraa muscular

sino tamb I ea provocar la flexión i_ es te as ion

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

Proscribe ei ejercicio esclusivo de una parte

del cuerno i recomienda que se procure, por e-

jercicioe variados, combatir la torpeza que he

mos adcculri&cpcr hábito, a causa de 1 ignoran

cia i le imprudencia le madres i nodrizas; por

que la naturaleza ha hecho todos nuestros miem

bros armónicos i bien equilibrados. Los ejer

cicios libres son considerados por él como unos

de los mojoros medios para conseguir este fin.

Exije que esta educación cor; oral, científica

i razonada, se aplique también en la educación

de la mujer, porque, según el, no ha i nada mas
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2. tupido quo al ^eccuidar el ássarrolo físico

de Ja mujer, (república, V 6). lio hai n.da mas

feliz pora ano nación que ver llega a los dos

sexos al as alto grado de pori ccíon posible,

lo que exije que ls edacocion f -sica razonada

seo imucsta a toda la juventud, eualpaiera cuc

coa el sexo, los yeoiso que se lo confie a maes

tree especie los, Quienes, en establecimientos

especiales i en voseos pampos de juegos^, se con

sagrarán a 1.? obra del perfección-oriento corpo

ral de I-- juventud i v la enseñanza de los ejer

cicios 1 juegos arescritos. (Leyes, VI, 4-4).

"Imponemos eJLJL¿?2L?j cfo corporal a nuces-

tros niños pars pus su cuerpo, me j orado por su

práctica, se sopiet o Incondi clona lácente a su yo
-

lunts dn
, (Protaporas , \V,326) .

Según Aristóteles, la jimnssia no es un

arte sino una ciencia completa.

Ella debe estudier cuáles son los ejer -

clci os apropiado s_ para, .cadsp orfean 1 smo ,
cuá 1 es

el mejor -entre ellos
^
cu/1 es el que puede per

api loa do a muchos hombros ja le vos, a todos si

es posible f porque nc
i

conviene tener sino un

sistema de ejercicios^ uniformo i aplicable a

t o ilo a. í P o 1 i ¡ei ca ,
Z IV

,
1 b 6 ) .

""Jü-Lj-le1, ^° U"..,6.^0.^^^. frío.icsi , para Aris

tóteles coció a-iro -Patón, ea lo ealud i ol de-

sarro I lo armónico d el piuep^o ; "ios medios para

conseguir este resultado son los ejercicios

físicos ; eljsuenjnajs^^

vitar lp sonfus ion _ppt r e e 1 :ibin
_

i lo s mecí
'

os



i cuidarse de uo tomar cabos ultlmoj3_coms_gbje
-

t Ivo final (Peral .,11, 1184a).

"Aristóteles senara con ouidado__la edu

ca o
:
en física a re c i ornent c

__

d iclup 6 o
_

su dlyeiP3as

apllcecl onos .

"La agomótica (esgrima, combates diver

sos) fue some ti cía a replr-s por él, a fin <\e evi

tar ue se trusforms.se en diátesis atlética,

que destruya Iba b_e.Ü9?Sa_Í. ol desarrollo nor

mal del cuerpo, sobre todo durante la infancia

i la pubertad, porque el trabajo i ol rejimon

forzado de los atletas no son los medios in

dicados para la educación física de la juventud.

La agomótica bien concebida no debia ser la

práctica eselusiva de dos o lores ejercicios pre

feridos, sino, al contrario, de todos aquellos

ejercicios capaces de asegurar el desarrollo

del cuerpo i ac dotarlo del vigor i apllidad

necesarios para conseguir I.; perfección Pe los

formas i de los movimientos. bor esto es que

recomendaba el pentatlón, que no eie. sino una

combinación de ejercicios ce fuerza, de ajill-

dad i destreza. (]^e í;órica I, 13616).

Aristóteles como liatón condenaba el atle

tismo i conslder. ba peligrosa la manera como loe

atletas de profesión trataban su cuerpo, califi

cando su proceder Inc. pgno de hombre s 1 ibre s . ( Po -

litica TlV.lbB).

Los principios establecidos por platón i

- ristóteles sirvieron de base a uno enseriarías

que fue estudiada, desarrollada i completada //



por otros filosofeé, médicos i maestros de jimnasia,

principalmente por galeno, que a la vez era médico- jim-

nasta i filósofo.

En su TRATADO DE HIJIEHE (Hi jiene,2-8 ) de

ja bien establecidas laa siguientes indicaciones/

Debe hacerse distinción entre un ejercicio edu

cativo i un ejercicio que no es sino movimiento.

1

Que es necesario ejercitar las diferentes par

tes del organismo', teniendo en cuenta la edad
, la fuer

za i la consituteion física del individuo.
———————

1

Que debe cuidarse la elección i la clasifica

ción gradual de los ejercicios.

Que no deben descuidarse los ejercicios respi

ratorios ni las esclamac iones por ser mui saludables

para el desarrollo del tórax.

Atribuye gran importancia al placer en el ejer

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

Loa ejercicios deben responder a las necesida

des hijiénicas, estéticas, utilitarias i atrayentes.

El buen maestro de jimnasia debe conocer los

efectos de cada ejercicio para que pueda ele j ir el que

convenga, según los caaos.

Lo dicho mas arriba esflica de mas por qué

la antigüedad clásica nos ha dejado tantas obras de

arte que son una maravilla en cuanto c la proporción

le las formas i la pureza áe las linees: los artistas

tenían en abundancia modelos incomparables que poder

copiar, gracias a la jimnasia racional que se infiltró

en las costumbres del pueblo griego.
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Desgraciadamente estas sabias doctrinas fue

ron olvidándose a caiksa del desarrollo desmedido que

tomaban los juegos atlétlcos i los concursos en las

grandes fiestas. Los vencedores no se contentaban ya,

como al principio, con recibir la corona hecha con ra

mas del olivo sagrado, einoque pedían valiosos premios

en especies, por lo que el público aumentaba sus exi-

jencías para obtener srariedad i mayor emoción eh los

espectáculos.

Los profesionales atletas aparecieron bien pron

to e inútiles fueron los proatestas de Platón, burípides,

Solón, Galeno, Catón, Tácito i otros. La ola de plaoer,

que trajo por resultado la decadencia griega i romana,

ahogó la parte educativa de los ejercicios físicos, dio

en tierra con los sentimientos nobles que presidian las

fiestas helenas i abrió 1» puerta a la ferocidad del

circo. """///

La humanidaáT^fatigada e inquieta con les ca

lamidades i desgracias que siguiéronla la corrupción

i la molicie, tornó su vista hacia el hogar de espe

ranza i consuelo que la cristiandad prometía a sus a-

deptos en las prédicas relijlosas. Agostadas las ener-

jías físicas, tuvo la visión de una vida celestial

i se preparó para alcanzarla. El cuerpo es considara

do como envoltura pecaminosa i ae le abandona; falto

de ejercicio físico, se dibilita i a penas si puede

dar asilo a los cerebros exaltados de esa época; el

arrobamiento del espíritu i los sacrificios sublimes

de los mártires completa» su ruina.
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Es así como el ascetismo, los prejuicios reli-

jiosos, la ignorancia i ia superticion concluyeron

por hundir en lea tinieblas los últimos rayos ae luz

del antiguo espíritu griego, que durante tentos siglos

habla alumbrado al mundo.

El espíritu guerrero de los jermanos, las

doctrinas humnaitarias de los cristianos que obligaban

al fuerte a pro tejer al débil i la influencia que la

cultura árabe ejerció sobres los caballeros durante

su peregrinación en las guerras de los cruzados, hi

cieron que los ejercicios físicos poco a poco recupe

raran parte del--valimiento antiguo. .,..,.

El período eaballresco revivió la cultura corpo

ral, incorporando en la educación del joven prácticas

absolutamente contrarias a la enseñanza libresca i ab-

tracta que se Biaba eh las escuelas conventuales.

Como la vida de los eñores de la Edad Media

era de luchas continuas, de asaltos i pillaje, los ca

balleros necesitaban ser fuettesi diestros en el ma

nejo de las armas i en la equitación. Para llegar a

este resultado, debían prepararse por medio de ejer

cicios apropiados, privaciones i entrenamientos es

peciales para soportar el hambre, la sed, los cambios

bruscos de temperatura, las vi lillas ,ect. Confirme a

las costumbres de la época, el joven tenia que hacer

su aprendizaje en algún castillo señorial, en casa de

algún baroh famoso por su fausto, por la antigüedad de

su estirpe o por sus gloriosas proezas, en donde, ade

mas de los ejercicios físicos que nosotros llamamos de
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aplicación ( escalamientos de muros, saltos ele fosos,

volteos en caballos vivos i de malera), el paje o

doncel debia aprender a cantar, a tocar algún ins

trumento de cuerdas (laúd, lira) i tomar parte en

partidas de cazs i de placer. Debia tener una dama

a quien áervir, hacerle la corte i obsequiar en via

jes, viéitas i paseos.

Una vez que el sacerdote bendecía su espada,

quedaba trasformado en escudero i apto para llevar

armaduras, menos yelmo, ristre para le lanza, es

carpe de fierro i espuelas doradas; podia ejercitarse

en las justas i aun en los torneos, pedir la gracia

de que se le permitiese cruzar una lanza para dar

las primeras pruebas de su valentía. Seguia el ca

ballero llevando su lanzon i el yelmo i tenia obliga

ción de llevarle ayudarlo en la pelea, presentándole

un caballo de refresco, sacándolo Sel combate si re

cibía alguna herida, ect.

Por último, el iniciado, después de una serie de

pruebas de carácter relijioso i de significación

simbólica, prestaba un juramento por el cual que

daba obligado a luchar hasta rendir la vida, si fue

re necesario, por la fé cristiana, por la iglesia,

la verdad, i muí principalmente debía libertar la

inocencia i vengrr la virtud ultrajada.

Armado caballero, recibia sus armaduras de ma

no de damas 1 doncellas, se le presentaba el yelmo,

el escudo, la lanza i el caballo; i montándose en

éste sin serviráe de los estribos, caracoleaba blan

diendo las armas; luego salla de la iglesia, i eje

cutaba lo mismo delante del pueblo que lo aplaudía

i a la puerta del castillo.
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turas; recorría las ciudades i provincias con el

propósito de encontrar peligros i haoer resonar

el nombre de su dama i ser aclamado terror del los

héroes i suspiro de las bellas.

El caballero, de regreso, después de largas

correrlas, contaba con sinceridad sus aventuras,

aunque hubiesen redundado en su deshonor.

Si morían en los campos de la gloria, sus her

manos de armas le tributaban los últimos deberes.

En tiempo de paz, los caballeros se entretenían

en juegos militares, con el objeto de prepararse

a las verdaderas guerras. Los torneos eran los mas

importantes i desempeñaban en la Edad Media el mismo

papel que los juegos olímpicos en la Grecia. Al

principio, en los torneos figuraba la esgrima, la

lucha , las carreras i el palitroque, la danza , el

canto i los concursos con instrumentos de cuerda.

También habla concursos een de encuentros de lanzas

(torneos), que mas tarde constituyeron los únicos

ejercicios admitiffos en dichas fustas i por eso le

dieron también su nombre.

Los torneos eran serios i simulados. Los últi

mos eran preparatorios de los primeros i hacíanse

con lanzas emboladas i relativamente frájiles.

Cuando el encuentro era entre dos caballeros,

con lanzas emboladas o espadas sin filo, ni punta,

i sin mas objeto que hacer perder los estribos al

adversario, recibía el nombre de justa. Los torneos

i las justas eran espléndidos ejercicios de equita

ción i enseñaban el manejo i el dominio del caballo.
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Como para los juegos olimpicos, una serie de ce

remonias presedia a la entrada en liza de los caba

lleros, quienes eran anunciados por los heraldos

con el objeto de acreditar su nobleza.

En los torneos serios no era raro que los cora-

batientes salieran heridos de gravedad i aun hubo

casos en que uno de ellos quedata muerto en el cam

po.

En los .espléndidos pabllones levantados para

el enorme público que asistía a estas fiestas, se

aplaudía non entusiasmo al vencedor, sobro todo

si este derribaba a su rival sin herirlo i después

de asertadle un golpe entro el hombro i la cintura

derecha. A tan afortunado caballero los heraldos

llamaban el paladín, el amor de las bellas 1 el

terror de los caballeros; los cantores repetían su

nombre al son del laúd i las damas le enviaban tes

timonios de su satisfacción.

Los premios en especie dados al vencedor con

sistían al principio en una cinta o una guirnalda;

mas tarde en una armadura; después en joyas que el

caballero regalaba a la dama de siis amores i por ul

timo tenia derecha a los caballos i armas del vencí-

do.

A fines del año 1500, los combates mudaron de

jénero i de nombre. El Carrusel era una fiesta mi

litar con carros i decoraciones, en los que se re

presentaban sucesos de héroes antiguos o de paladi

nes, Corrien a veces la sortija, ejercicio sin pe

ligros, en que los justadores, lanzándose a todo

galope, aspiraban a ensartar en su daga o lanza un

anillo colgado.

De toaos estos brillantes juegos no queda sino



le ensartar anillos con pequeños bastones

Las cstravagancias a que condujo la caballe

ría, trajo la prohibición de la confección de libros

que describian les aventuras de loo caballeros an

dantes, la iglesia se declaró contra ella, cero

quien hizo mas por su esterminio fue el gran Cervan

tes con su famoso libro fiOI QUIJOTE.

La raaon jb adulta no tuvo necesidad do pala

dines errantes, las monarquías nacientes no podían

aceptar esos hombres armados cuya norma no era la

obediencia pasiva, el descrubimiento de la pólvora,

que hizo la Infantería i artillería superiores a

la caballería, i por ultimo la entrada del siglo

JYI con sus guerras sangrientas, apresuraron la di

solución de una orden que había hecho su época.

Su existencia, sin embargo, contribuyó a dulcifi

car las costumbres, habló de humanidad a las personas

cuyos oidos ensordecía la victoria, levantó el sen

timiento del deber, armó el brazo en defensa de los

débiles i 3e le inocencia, santificó la verdad, esta

bleció el culto hacia la mujer e hizo revivir el

gusto por los ejercicios corporales. (1)

IV.

El regreso a Europa de los cruzados, conducien

do parte de Ir cultura que hablan visto i aprendi

do de los árabes, las grandes riquezas que el comer-

(1) G. Onken.- Historia Universal. Barcelona, 1890.
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ció trajo a las costos italianas, las hermosss con

quistas hechas por atrevidos navegantes, como Co

lon, Vasoo de Gama i Magallanes, i la práctica de

algunos juegoc sacados de los escritos clásicos, li

bertaron las almas del amrco de fierro en que lo i-

glesia tenía a la cristiandad, para la cual el

mundo era solo un ^valle de lagrimas", i desarro

lláronse bajo nuevas formas la literatura, las cien

cias i las artes. El siglo XVI abre un período de

luces a la, civilización, período que se conoce con

el nombre de Renacimiento.

Desgraciadamente, el Renacimiento trajo con

sigo no solo la destrucción del poder de los con

ventos sino también la ruina de las creencias reli

giosas i el debilitamiento de la moralidad. 11 hom

bre está siempre inclinado a llegar a estremos la

mentables cuando obra impulsado por la reacción.

Sin embargo, trajo ademas ideas nuevas sobre educa

ción, como lo atestiguan los escitos de los huma

nistas, reformadores, pedagogos i filósofos.

La educación física recibió también un fuerte

impulso.

Entre los humanistas italianos, encontramos a

Pablo Vergerjo. Vitorino da ffeltre. Mafeo Yegio i

Jacopo da Porcia que en varios escritos recomienden

los ejercicios físicos mas en uso en esa época: .»-

quitación, tiro de la flecha, lanzamiento de pesos,

lucha, carrera, saltos, ssaza, juegos de pelota, es-

cursiones a píe.ect. Vegio so bre todo aboga porque

los ejercicios so hagan manteniendo una actitud co

rrecta, que la graduación corresponda a la edad de
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los jóvenes i que se destine un tiempo conveniente

a los trabajos del cuerpo i del espíritu.

faro quien acentuó en forma mas precisa la

influencia del ejercicio fue el médico italiano

Hieronymus Mercurialis, profesor en Roma, Pad.ua, Bo

lonia i Pisa. En su libro
" L'Arte 'gyRinaotico" t pu

blicado en 1569, hace un estudio completo sobre edu

cación física desde el punto de vista histórico, sis

temático i metódico. 11 autor está de acuerdo con

Galeno en cuanto a la división de los de los ejer

cicios en a) jimnástioos propiamente dichos, b) mi

litares o de esgrima i e) en atléticos, que, consi

dera peligrosos, porque desarrollan el cuerpo con,

perjuicio manifiesto del espíritu. Ademas de los

ejercdiios conocidos i recomendados por sus contem

poráneos dice que no del descuidarse la danza, el

pentatlón, el trepar por una cuerda, el remcr.llos

juegos, los ejercicios respiratorios i la natación.

Llama la atención hacia la necesidad de que la jimna

sia sea ejercitada nosolo por los sanos sino también

por loe enfermos, los débiles i los adultos; descri

be cómo deben ser los sitios destiandos a ejercicios,

habla del tiempo mas adecuado para la jimnasia i de

la manera como debe ser aplicada. Habla, ademas,

de los ejercicios esportivos mas usados en Italia,

principalmente los de pelona.

Autores contemporáneso describen con entusiasmo

los juegos a. que se entregaba el pueblo, los prínci

pes i la nobleza en las plazas públicas e en los cam

pos especiales. Antonio Soaiso en su'Tr&tfcáio della

palla", publicado en Venecia en 1555., habla de

juegos en que se empleaba una pelojia inflamada con

aire (el foot-ball de hoi ddia) i de un W*« „«
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red (el tennis).

Estos juegos casaron de Italia a Francia en don

de estuvieron a la moda en 1600, en Paris en 1675

había no menos de 144 canchas de tennis. De Francia

estos juegos pasaron en 1700 a Inglaterra, en donde

se propagaron por todo el pais i de alí se han es

parcido por todo el orbe.

Entre los humanistas debemos recordar también

al filosofo, teólogo i jurisconsulto español Juan

Luis Vives. En sus escritos dioe que los niños no

deben descuidar los ejercicios físicos, porque son

necesarios para su desarrollo; los juegos deben prac

ticarse en toáo tiempo i recomiende la construcción

de grandes galpones o patios cubiertos en donde sea

posible jugar en dias de lluvia o de grandes calores,

cosa que aun hoi dia puede parecer como exijancía de

masiado grande para nuestros colejios nacionales.

En Francia el médico Francisco Rebeláis escri

bió en 1535 su novela satírica "Gargantúa"! Penta-

gruel", en cuyo capítulo ZXIII describe loa ejerci

cios jimnásticos mas usados an esa época, que cons

tituían la educación eorporalde los señores del

siglo X?I, con todo el cortejo de luchas heroicas

i ejercicios atlétícos.

Miguel de Montaigne publicó su famoso libre

"Ensayos" en 1580, en cuyas pajinas encontramos es

tas frases ya proverbiales en la educación física

de la juventud; "So basta dar al niño un almo fuerte,

es necesario también que posea músculos de acero".

"El alma sucumbe al peso del trabajo, si no so en

cuentra sostenida por un cuerpo robusto". Los juefcos
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//y les «jarcióles doben figurar en ios programas de es

tudios de bdos los eolejios". Ro es un alona ni un cuerpo

lo que se educa, sino un hombre: es preciso que ambos

se desarrollen juntos; y como dice Pistón, deben condu

cirse igualmente como una pareja de caballas que arras

tran u# mismo carruaje". Montaigne aboga también por que

se acorace la juventud para que resista mejor a la fati

ga y a los golpes; aoons# que se modere el vestido y se

reglamente la comida, la bebida i el sueño de los niSos

a fin de quitarles el oar'aoter afeminado que ere 'ia ver

en los J'ovenes de esa época;

Lo escritos de bkmtaigns ejercieron grande in

fluencia en Locke y Rousseau.

/•f-f

£*> re-aforrap-dores alemanes gastaron toda su ener-

j'ia ©n Xa cuestión raXijiosa, de manera que bien poco s

se cuidaron, por regla jtmeral, de Xa educación física

propiamente dicha. Como para eXIos Xo mas títil era la

lectura e interpretación de Xa biblia i enb^apeciaX Xa

carrera deX sacerdocio, sus escuelas «aban una grande

importancia aX aprendizaje de los idiomas griego i hebreo

i a Xa cultura j eneral de los seminaristas. Las lecoio -

natf de memoria aumentaron para los pobres muchachos y

éstos como no veían satisfechos sus deseos de actividad

física, r menudo buscaban oonfXiotos y peleas con Xos

hijos de Xis obreroft i Xos aX&mnos de Xas escuelas* in

das triaXes.

Martin latero, en tina que otra #arte de sus es

critos, se refiere solo de paso a Xos ejercicios físi

cos y de éstos nombra Xos justos, Xa esgrima. Xa lucha

i Xa carrera. í^i parte alguna se refiere a Xos ejerci

cios físicos oomo medio de educación; Xos considera como

entretención apradabXe i como pasatiempo. Ko se acordó

de oue era conven i«nt» Híitwiiiin-ii.in,, «„, -¡„
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UXrico Kwlngli. el reformador suiao, insiste
mu

cho mas que los anteriores en Xa necesidad de cuidar ñas

de Xos ejericios corporales; recomienda en especial Xa

natación. En Suiza parece que este arte era raui popular;

asi se desprende de los escritos de esa época* Kwíngll,

como Lutero, tampoco pensó" en la escueXa.

Llama particularmente Xa atención de Xos eduoa-

en

dpres ©X hecho de que Xos regXaraentos escolare» alema

nes deX sigXo XTI.s© encontrasen art i&aüos que prohibían

Xa natación 'o el baño al aire Xibre i el patinaje sobre

hielo porque uno i otro envolvían el peligro de que Xos

nifSos pudieran perecer ahogados. Por otra parte, escri

teres de fuste como eX rector VaXentln Trotaendorf pro

hiMim terminantemente Xa natación, no solo por mandato

regXamentario sino porque consideraban inmoral este e-

jercioio.

Sin embargo, Joaquín Carasrarlns . amigo de llelan-

ohton, profesor de Leipzig i uno de Xos hombres mas sa

bios de su apoca, publicó* un Xlbro titulado "Dialogue de

gy^nasies" que es una conversación entre mi visitante y

iw. alumno d© una escuela ideaX, en Xa cual se hablan

introducido Xos ejercicios físicos como enseñaren obli

gatoria. EX alumno cita Xas palabras de su profesor i

elojía las costumbre de Xos heXenos en que eX estado

costeaba i estimulaba Xos ejerfcioios físicos de Xa ju

ventud "

porque no es posibXe cultivar w desarrollar

el alma si se descuida Xa ouXtnra del cuerpo". Critica

Xos ejercicios físicos de Xos antiguos germanos que cok

sídera excesivos i exajerados; dice que los ejercicios

escolares deben ser apropiados a Xa edad i R_lajmna.

MlMloJL-fisioa de los nii.es. Deben hacerse unos en si

tios cerrados i otros al aire Xibre. Entre los pr i ñeros

recomienda Xos ejercicios confesos adiclonRlj^ y iañ

suspensiones en cuerdas ^rtinnUo •» «« i,„ . _ ,
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//Xa lucha. Xos .juegos de pelota i otros m_^£*L~I>Z®&2*£

ne Xa carrera. SeñsXa reglas pedagógicas para determira

Xa actuación deX maestro en Xos juegos de &os niños.

En Xa conversación, eX alumno no hace referencia algu

na a Xos ejercicios de caballería, por Xo que es de su

poner que su escuela ideaX, era de car'aeter demócrata

co. 3ÚHB ideas d© Camerarins ©n cuanto a educación flsi-

oal sobre todo a Xa eXeccion de ejercicios convenien

tes para una sala d© jimnasia, son sumamente avanzadas

para ©X tierno en que escribid' su libro.

Xo tínicos eBtabXeoimientoa para Xa burguesía

1 en donñe Xos ejercicios físiefis formaron parte de Xos

programas de enseílansía durante ©X período de Xa refor

ma fueron Xos dirí jldos por Xos jesuítas. En Xas es

cuelas para Xa nobleza, hemos dicho ya, estos eran ohlij

gatorios.

Los centros mas importantes de estudios hu-

EKinistas eran Xas? universidades i en ©XXas también se

daba lagar preferente a Xosejercicios físicos.

Desde ©X sigXo XXX se describen ya encuentros

d© equipos universitarios itaXíanoa disputados© eX

campeonato en el juego de Xa peXota. En Xa ©scneXa fie

aXtos estudios d© Paris se protejla de preferencia Xa

dansa; en Xas universidades aXesianss formaban parte de

Xa caXtara académica. Xa cerrara. Xa equitación. Xa X»

cha, eX tiro deX dardo, etc.

lia infXuenoia de Xos hazañistas deaarroIXo"

en Xos estudiantes eX &usto por Xa esgrima i Xa Xucha.

Se instituyeron clubs en donde estos ejercicios eran

Xas entretenciones prsdiXectas de Xos jóvenes. Pero a

poco de ¿eneraron en aotiis de saXvajismo* i barbar íe,d©

modo que Xas autoridades universi tariassse vieron obXi

Badas a establecer un fuerte control i aun hasta prohi

Mr Xa entrada de las estudiantes a los ««nt.-™* ~«~A
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//durante la s^^b. de $0 años, Xa decadencia fué mayor?

en dichos clubs Xos ejercióles d« tiro , Xa esgrima. Xa

equitación, Xas continuas pelean callejeras i ©X uso dos-

medido do Xas bebidas aIooho*Xioaa modificaron en absolu

to Xa vida ©stndiantiX i Xos ejercicios gfísicos dejene-

raro# por completo.

X* guerra reXijiosa ahogd Xa parte noble de Xos

ejercicios i dosarroXXÓ" en cambio en ©X individuo el gus

to por ©X cultivo de Xa fuerza bruta.

Sin embargo en el puebXo quedaron costumbres mas

puras. Entre las diversiones populares se encuentran

Xas carreras de ensacados, Xa Xucha con eX cabla, ©X pa-

Xo ensebado* el juego de barra i otros que aun hoi fi

guran en Xos dias de fiestas ptibXicas ©n todos Xos pai

sas. (X).

féáá
EX siglo XVII i medie centuria deX XVIII fué la

época en que psdaftoflos i fiXo'sofos hicieron grandes es

fuerzos a fin de que la educación de Xa juventud se «s-

tabXeciera siguiendo métodos racionales i de acuerdo con

Xa naturaleza y al desarrollo del niño.

Tino de Xos pensadores mas grandes de Alemania

©n esta época fué eX profeta-pedagogo Amos CoEumius.rac-

tor i predicador. Sus Xibros "Orbis pictns** y «Didácti

ca magna nson obras maestras d© pedagojía i bastaron para

darle ©X renombre d© que goza entre Xos zapadores d© Xa

educación moderna.

Dos son Xas ideas fundamentales qu© aXXí desarro

XXÓ y ©Xlas pueden condensarse así : X) A fin de asait»..

n©r Xa salud d©X alma ©b preciso o.m eX cuerpo. mi ina,

truniento i morada, se conserva flftTm; g) Toda
enseña»^

debe tener por base Xa intuición.

X).-.Viktor HelkeX.-.aymnastik©ns HisUria. Helsninfors
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Comcnius «ra de par«cer qu© para cor seguir io

primero la juventud debía llevar una vida ordenada,cui

dar d« que su alimentación fuera suficiente f dar al

cuerpo Xa cantidad necesaria de ejercicios para que «X

©quiXibrio racional s© estabXediera entre eX trabajo

físico y eX int©I©otuaX. I>© Coro©nius©s Xa distribución

d© Xa jornada diarla ©n ocho horas d© susño, ocho d©

trabajo i ocho d« ©j©rcicios 1 cuidado corporaX. L«s

ju©gos tenían para Comen!ns una gran importancia no

solo como ©jercicios i m©dio de desarrollo físico, si

no tarabi©n como descanso para cerebro i como discipli

na del caráct©r i d© Xa voluntad. Comeníus fué eX jtri-

mer pedagogo que di 6 a Xa ©dfteaelon física un lugar

preponderante en Xos programas de enseñanza i ©X qa© Xa

estableóle! como ramonen ©X horario escolar. Por eso

merece ocupar un pnestode honor ©n Xa historia mundfiaX

de Xa jimnasia.

Para t©n©r Xa intuición ©n la enseñanza estable

ció ana serie de r«gXas d© metódica qu© constituyen el

código d© la educación integral.

Lossgobiemos de Inglaterra, Suecia, Hoianda i

Hungría lo IXamaron para introducir ©n sus escuelas Xas

reformas qu© predicaha. Cómanlas murió ©n Amst©rdan

©n 1671.

Desgraciadamente Xa época ©n sjue vivi 'o Góme

nlas no fué Xa mas apropiada para qu© sus reformas es

colares se tomasen ©n cuenta. X#t guerra relijjcsa de

30 años ocupó mas Xa atención d«X publico; Xas artes

Xa ciencia i Xa escuela f\wron ahogases por Xa milicia

y Xa tiraníáa solo XOO años depones Xos estabXcoimíen-

tos conocidos con el nombre de "filantrópicos- acepta
ron parte de sus teorías i no pocos de Xos que hoi XXa-

maraos modernos «stfn ,,,,-í -h^« ..,« ......
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ideales, (X).

En 1693 apar©cíó bajo ©X titulo Soma Shoaghtg,

concernina Eduoatlon I Xgunos pananniantos e >noerníanfcos

a¿ Xa educación) un libro escrito por el filósofo ingX®

John Soolee en el cu'l espone sus leídas de como debe Bor

Xa educgfcinn de un joven aristocrático de Xa condición

de su pupilo eX hijo de Lord AshXey. Como este joven

era delicado de salud, buena parte de sus libros co:c-

ti©n© reglas (le hí jiena i preceptos relacionados con Xa

cultura física cute en todo tiempo ser&i de gran valer

en eX campo de Xa educación.

T*& primera frase de bu libro empieza: n(Tn?o

alma sana en un ourppo sano es m^ descripción corta

pero justa de Xomque debe ser Xa felicidad deX hombre

sobrí* Xa tierra". locke sostiene que solo por escepcion

puede üii individuo da constitución défeiX alcanzar un

desarrollo intelectual extraordinario. En especial acon

seja looke una alimentación conveniente, hijiénica i de

acuerdo con las necesidades deX joven, La enseñanza ma

nual, Xa jardinería i sobre toa a Xa educación física

tienen en *eX nn valiente defensor, (h).

looke s© inspiró ©n Xos escritos de Montaigne

i fué a su vez, sin duda aXguna, eX inspirador deX fi

lósofo de Ginebra Juan Jacobo Rousseau .

En X762 vio por primera vez Xa Xuz publica Xa

novela educativa "Emile" que tanto conmovió Xa igXenia

Xos pensadores i pedagogosfle Xa segunaa mitad del siga

xvin

1J.-.V. Heikel, obre citada.

Sl.-.John Looke.-gngra tankar rgrande uppfostran. tra

ducción aX sueco ce Otto Salomen,
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Pl .allí o de eoeseau es un libro único

per la in;pPr>eioa, Ir uaetü- ié, el jcoic i le orí j ins

udad con que su eulor orno Pretor cuestione:: yo-
; con. os

tas ñor Monte:' pne i loeke.

/. Otto Aalomon, en sus sabias lecciones

le olmos enccaoocr coico ana de les obras clásicas d.c la

padagojía noderna el libro bol gran filósof jinebríno,

dol cusí era necesario, sin embargo, apartar la parado-

je i la declaración, que tanto abundan, ''al Emilio, de-

oía e^'co^c um ornea de metalas nrecíosos que, junto

con los tesoros qua encierra, cont íoneA^icha\pi#lra|^

que es preciso í^-^tst
"

<4¿fi4/v£/v
A^r- <^c¿Áx.

'íoeenau divide su novela en varios li

bros en los cu alee sigue* el desarrollo de su héroe Oti

lio dosde ene nace basta su matrimonio enn Sofía, cuya

educación estudio igualmente /

A nosotros nos interesan los libros II

ó coa el período correspondiente a la edad de dos años

basto los quince.

bn el libro II dice: "¿Queréis culti

ver la intelijencie ¡le vuestro alumno?. Cultivad las

fuerzas que la doten gobernar. Ejercitad conjuntante su

cuerpo; acedlo robusto y sano, para que seo juicioso i

razonable; quo trabajo, que se mueva, que corram que

grite, que esté siempre en actividad; que ses hombre

por el vigor y dospues lo será por lo razón .-Es un error

bien desgraciado imajinarse que el ejercicio corporal:

perjudique las operaciones del espíritu: cates dos accio

nes deben marchar do acuerdo, una no debe dirf jir la

otra".

Emilio hasta los doce años vive en li

bertad ain mas maestro que la naturaleza, oe basta a sí

mismo, en cuanto es posible, fortifico ou cuerpo i apuen-

de á hacer uso de sus fuerzas: se habitúa p1 frin ^ „ //
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le humedad, duerme bastante, pero en cama dura i esta

acostumbrado ñ spertar bruscamente i a levantarse a

ho±& fija. Sabe correr, saltar, nadar i saca- partido

del bren funcionamiento do sus órganos. Como asta ^ono

teretemente en actividad, observa mucho i adquiere mui

temprano una pran esperiencia: aprende su;; lecciones

de la naturaleza y no* do los hombres. -De esta manera su

eoierro y cu espíritu so ejercitan simultáneamente. 0-

brando 3iemrre según cu pensamiento i no el de otro,

uno des operaciones: so robustece i se haee juicioso y

razonable, .este es el medio de obtener un dia lo que

se he cressído incompatible: la ftkerza del cuerpo y la

dal espíritu, la rogón de un sabio i el vigor de un

atleta.

En el libro III encara la educación

física i manual do su alumno desde el ponto de vista

edueatí ao. Emilio debe ejercitarse para favorecer ife

evolución le su cuerpo, para dar a su lisie o uno ac

tividad elegan. le, correcta i sólida. Debe seltar en

altura y en distancia, trepar a los árboles, fran

quear un muro, debe caber dominar su cuerpo pr-ra con

servar ol equilibrio en toda circunstancia; sus pasos

deben sor sekuros y elegantes. Rosseau acentúa el que

Emilio no se ocupará en aprender payasadas ni brincoo

descompasados como loo que hacen ciertos maestros de

feria; su alumno sabrá lo» que es le tenida correcta

bel cuerpo i de la cabeza.

Esto consigo, pregunta Rouseeau porqué

bu alumno no podrá ejercitarse tsmbien en los juegos

enór jicos de los hombres: el ffot-bsll, el tennis, el

tiro d 1 dardo, del arco, etc. Encuentra desatinadas

las razones que al puños le dan diciéndoele que esos
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ño, dice, no tiene le estatura de un feombre £
sin •

embargo viste la misma ropa que él. Comprendo que no

juegue con pelotas del mismo tamaño ni cargue s*a ma-

nos con ppfflEM^paletas de igual peso ú obedezca a

las mismas reglas que rijen los juegos de los adultos;

pero creo que el material «j,
las disposiciones de los

juegos deben ser proporcionados a su desarrollo físi

co y progreso".

Emilio, mediante el ejercicio repetido

i gradual, debe ser el joven mas rápido en la carrera,

el mas sólido i resistente en la lucha, el mas hábil

en el trabajo manual i el mas listo en el juego.

El Emilio da Rousseau mereció del ar

zobispo de Paris el rayo de la escomunion i la crítica

dura é irónica de muchos autores contemporáneos; pero

también tuvo admirado» res que siguieron con entusiasmo

sus doctrinas. Entre estos euéntanse Kant, Basedow,

Pestalozzi y Frobel que, inspirándose en el Emilio,

dieron nuevo impulso a la enseñanza i marcaron nuevos

horizontes a la pedagojia.

-VI-

En 1771 el príncipe de d'Anhalt Dessau

se puso a la cabeza del movimiento pedagójico moderno

de su época i llamó a su ledo comosicolaborador al pro

fesor de la Universidad de Aliona Juan Bernardo Basedow

Inspirándose en las ideas de Rousseau i Comfiiáacrse pro

pusieron reformar el sisteme de educación en voga en

tonces en Alemania. Basedow empezó cu trabajo con lo

publicación de su obra intitulada Libro elemental, pu

blicado en Altona en 1774.

El mismo ano se abrió en Dessau, bajo
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//el Philanthropinum, instituto
de los filántropos "es

cuela normal de la humanidad", é'omo Basedow llamaba a

su esu%ÍLecii)iiento, destinado á formar maestros capa

ces de propagar las idsas pee encerraba el nuevo eiete-

ma de educación. El instituto de Basedow era un interna

do cuya pensio'n anual, bastante subida, esto.br solo al

oloance de las familias aristocráticas. En el prospece

to se decía que lis alumnos estarían sometidos a un re-

jiman educativo cuya distribución principal era: 3 ho-

res diarias destinadas á recreo, baile, equitación, es

grima, música, etc.; S é trabajo manual; 5 á estudio,

6 para comida, aseo personal, toilet, descanso; 1 para

teneduría de libros «i correspondencia y 7 de sjteño. La

mayor parte de la enseñanza, se daría al aire lib»B Vea

excursiones á pié, á fin de que los alumnos estuvieran

el menor tiempo posible sentados ó en habitaciones ce

rradas. La enseñanza de memoria serla proscrita.

Desgraciadamente una buena parte de es

te programa quedó sólo en el papel. El trabajo manual

no fué enseñado por falta de medios y l«e cultura físi

ca se introdujo en 1776, la cual estuvo a cargo del

francés J. ffr. Simón. Los alemanes llaman á este pro

fesor "el primer maestro de gimnssia alemana".

A Simón se dsbe el haber aplicado c la

gimnasia los principios pedagógicos de ir siempre de lo

fácil 6 lo difeícil y que todos los ejercicios deben e-

Aecutarse bajo la vigilancia directa del profesor, á

fin de evitar las desgracias en el gimnasio.

Como Simón encontró que los ejercicios

de equitación, esgrima, etc. eran demasiado difíciles

pera sus alumnos, entre los cuáles había muchos de 7 á

8 años, introdujo los "ejercicios griegos" la carrera

el salto, el tiro del dardo, la densa, etc. A él so le

atribuye la invención del aparato para el caito libre
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ÍLs postes verticales con tarugos de distancia en dis

tancia para poder soport.-r un listón de mndcra destina

do á graduar lo altura a el salto), el saltóte la garro-

oha, el listón de equilibrio i le berra oscilante de e-

quilibrio. Simón se retiró pronto de Dessau i lo reem

plazó Bu_ToiJ, quien siguió el mismo programa, agregan

do sólo el transporte le saquetes con arena

'

brozo e:o-

tenjídido. Inventó un nuevo aparato, le escalera india

nada.

En resumen, en 1780 le educación física

de Dessau comprendía : a) ejeróidios nobles: esgrima,

danza, equitación, volteo; b) el pentatlón de Dessau

f o carrera, salto en altura, largo, del foso con garrocha

trepar por la escala inclinada, equilibrio ¿r condnecion

de saquetes con arena á brazo extendido) y c) patinase

sobre hielo, natación, palitroque, «Juegos de pelota, ce

rreras con aros, marcha a compás. Además se enseñaba á

les jóveaes á saludar y á usar en la conversación moda

les gentiles, elegantee y caballerosos.

El instituto de Dessau empezó á llevar

una vida lánguida y el desacuerdo entre profesores hizo

que Basedow abandonara la dirección del establecimiento

en 1778; sin embargo, hasta su muerte (1790) siguió la

propaganda que había iniciado en favor del me jomoiento

i r:¡ forma de la educación.

Le sucedió en la dirección del institu

to, el capellán de un regimiento nruéiano J. H. Campe.

quién, inspirado en Ico mismas ideas de Basedow, siguió

popularizando las íamenras doctrinas en la educación de la

juventud. Carnee dejó un gran nnamro de obras de gran mé

rito entre las cuáles la mee conocida es el lluevo Robin-
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son, libro traducido é casi todos los idiomas.

Campe también dejó á Dessau y fundó en

Hamburgo un instituto con las mismas tendencias; le ou-

oedieronn Ch. H. üíolke , Ieelin, Salzman, qaienes v au vez

fundaron establecimientos semejantes
en dan Petersburgo,

Berlín y Spnepfentftal.

El Philanthropinum de Dessau fuá,pues,

el establecimiento que dio el e¿ermlo f sirvió de modelo

para la aplicación de los ejercicios corporales de la e-

duo ación de la juventud.

No se puele negar le influencia que Baoe-

dow eéerció á este respecto. La pedagogía moderna reci

bió también de él un fuerte impulso. Asi lo deja esta

blecido el profesor Dr. 3_, P. Erarte en el segundo tomo

de su obra: System einer vollstcendBLgen medicinischen Po-

lizei. Este sabio médico también demuestra en sus escri

tos la necesidad de restablecer la gimnasia en la educa

ción de le. juventud yjdpide formalmente al botado se pro

teja con todo empeño la creación de instituto a destica. dos

al desarrollo de las fuerzas y

'

la conservación de la sa.

lud del pueblo,

í .

"• a-, •

#' #

Salzmann (1) colaboró en la obra de Des sai

desde 1781 hasta 1784; era profesor de religión y raorr.l.

Poco después de su llegada al ihilanthropinum é impuesto

de las dificultades con que había tropezado Basedow, aca

rició la idea de fundar un instituto similar de educación

integral, pero evitando los errores que creía ver en la

(1) .-.Christophe - Gotthalt Salzmann nació en Sommaren

(Thuringe) en 1744; murió en 1811.-.
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//instituéión de Des c su y aplicando los principios alguien

tes, necesarios para conseguir su fin: Io Un solo jefe de

be dirigir i ser responsable
■ de la marcha de la institu

ción; los profesores deben ser sus subordinado o
, quienes

orientarán la educacióny la instrucción según sus indica

ciones; 2o los alumnos serán tratados como los hijos del

jefe; 5° el instituto deberá funcionar en un ca-po bastan

te retirado de la ciudad.

Como Basedow, Salzmann, tuvo la suerte de

encontrar un príncipe, el duque de bajonia - Ghota^ que

le proporcionó los medios materiales para llevar á termino

su propósito. En Junio de 1784 en un paraje pintoresco,

Sohnepfenthal, colocó la primera piedra de su 1-hilanthro-

pinum que debía bien pronto llamar la atención de los .pen

sadoras.

Salzmann fué uno de los mas grandes pedago

gos teóricos de la época y fué al mismo ti arpo el prácti

co mas hábil. Durante veintiséis años dirigió el insti

tuto sin
datarse dominar jamás por las dificultades que

continuamente se presentaban á su obra, la uual rompía

oon todas las tradiciones pedagógicas.

El programa de Salzmann tenía por obgeto

la educación integr-1 que definía asi: "Desarrollar por

el ejergicio las fuerzas físicas intelectuales y morales

del niño".

El plan de estudios comprendía! Io los i-

diomas; 2° el estudio de las cosas: historia natural
, fleo-

grafía, física, matemáticas, biología, tecnología, reli
gión natural y moral; 3° las artes: canto, dibujo, traba

jos manuales; 4o la gimnasia y sus aplicaciones pare for

mar el hombre sano, hábil, bello y valiente.
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Al principio lalzmman dirijía la educa

ción física de sus alumnos, después encargó á un profesor

le enseñanza de la gimnasia y él ce reservo la. dirección

do los juegos. Desde 1785 los eiercicios corporales estu

vieron á cargo de Guts-Muths.

El dia escalar se distribuía así: de 8 á

II a.m. clases teóricas en las salas de clases; de 11 a

1S m. gimnasia que se hacía eo el jardin del instituto.

Á las 12 almuerzo y los alumnos quedaban libres hasta las

2 para dedicarse a juegos diversos pedagógicos y esporti

vos, las oleses continuaban hasta las 5, hora en que se

swrVÍa la comida. Se jugaba hasta la bora de ir á dormir,

las 9 para los chicos y las 10 para los grandes.

Periódicamente se medía á los alumnos pa

rí: verificar la aumentación de la talla, del peso y de la

fuerza y se dejaba constancia de los resultados.

Importancia especial se deba en el horario

á las clases de jardinería y trabajos manuales de carto-

nage, encuademación, modelado y carpintería.

Las e^ursioñes escolares se hacían á me

nudo en Schftepfenthal. Se recorrían los campos vecinos,

se estudiaba la naturaleza, los oca-pos, etc. ^ veees es

tas excursiones duraban varios dias. Carros ad-hoc trans-

portaban los víveres * los vagajes
de los excursionistas.

Salzmaan atribuía grande im aortancia á las

fiestas escolares y les daba un carácter educativo y ar©

tístico. La fiesta de la papa se innauguró el 9 de Octubre

de 1789. Después de dos horss de clases alumnos y profeso

res salieron á las diez de la mañana provistos de palas

azadones y canastos; una banda de tambores alegraba la mar

cha y la hermosa carabane se dirigía al carneo de cultivo.
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3e hacia la cosecha de 1<: s paqas, las cueles se iban jun

tando en sacos destinados él efecto. Una parte se laveba

y se cocía en fondos preparados de antemano, en fogatas

al aire libre. La comida se servio sobre el orado y el día

terminaba con canciones, coros y ¿uegos.

Difícilmente se encuentran aun hoi dia es*

tablecifcientos de educación tan completos oomomeldde Schfte

pfenthal en donde se realice la escuela alegre y educati

va soñada por los grandes pensadores de la pedagogía, Re

beláis, biontaigne, ComeniXDS' i Rousseau.

Al hablar de Guts-Muths nos ocupa»©* en

detalle de cómo se aplicaba la educación corporal en el

instituto de Salzmann. (1).

-
I

# #

Juan^Cristian - Federico Guts-Muths nació

en Quedlinburg en 1759, en bajonia. Hijo de familia acomo

dada, completó sus estudios en la universidad de Halle, en

donde estudió teología, pedagogía, matemáticas, física,

idiomas modernos, historia, En Bessau asistió á los cursos

de gimnasia dados por Simón y Du Toit.

Cuando Salzmann fundó su instituto en

Schxepfenthal , Guts-Muths fué su colaborador activo y ab

negado; enseñó pedagogía, geografía y además dirigió la

educación física durante un período excepcionalmente lar

go, de 1785 á 1839.

Guths- Muths en todo el vigor de eu juven

tud, puso la energía de su edad al cumplimiento de un de

ber en la realización de una obra útil. Era un gimnasta

(l).-.-Alexis Sluys.-Histoire de l'education physique, artí

culo publicado en la Revue Gymnastidue. órgano de la Liga
Nacional belgu de Educación Física. -Bruselas

, 1908-1910-,
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//robusto y enérgico, un pedagogo dulce y afectuoso, ama

ba é la niñez y dedicábase todo entero á su educación.

Salzmann lo dirigía en sus estudios y sus trabajos: Sabía

descubrir y estimular á los profesores jóvenes de valor e

inspirarles su entusiasmo por la obra de la educación.

Guths-Muths cuenta así su noviciado de

profese»:

"Cuando llegué á Sehtiepfenthal ennl785, Salzmann

me condujo a un bello sitio á los bordes de un bosque de

encinas seculares y me dijo: "he aquí sui terreno para la

gimnasia". En este parque fué donde se desarrolló poco á

poco la gimnasia alemana; un hombre de corazón alemán,

Salzmann, le dióeran refugio: y mas tarde los restos mor

tales de este lombrefeexelente antre todos, descansan á

algunos pasos de ese lugar. Es sobre este terreno á donde

íbamos todos los dias ¿aamnaní á recrearnos ejecutando los

cinco ejercicios elementales que todavía no formaban un

sistema regalar jr que venian de Dessau en donde Salzmann

los había visto hacer. Ignoro si Basedow ú otro concibió

la idea de poner en práctica la educación física de los

griegos, Fué clara para mi su importancia. Lo que pude se-

senterrar de los escomíaos seculares, de los res os histó

ricos de la antigüedad, lo que la reflexión y á veces el

azar vino á ofrecerme, lo ensayé sucesivamente en nues

tros alegres recreos, poniendo á prueba estos ejercicios.
Así, p*ooo á pooo los ejercicios fueron mas y mas numero

sos i nó sin fificiltades púdose fundar reglas. Después

de siete años de ensayos me fué posible publicar la pri

mera edición de un libro de gimnasia (l) trabajo nuevo//

(1) .-.Guth-Muths.-Gymnastik für die Jugend, 1793. -
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//sobre una materia casi olvidada y s bre la cual no

existiaa sino las indicaciones de la historia .

Ciai affios antes el doctor Eederioo Hoff-

mann había planteado los principios ficiolo jicos y loe

preceptos generales sobre los que debería basarsse la

educación física; el médico franopas Tissot fué otro de

los precursores que Guts-Muths cita en sus obras.

Guts-Muths con toda sinceridad declara

que su libro de gimnasio, no es un tratado científico:

reconoce haber procedido empíricamente, adoptando y cla

sificando los ejercicios tomados de los grlggos y las

prácticas de diversas profesiones.

"Sé bien, dice, que una verdadera teoría

de la gimnasia debe fundarse sobre bases fisiológicas y

que la práctica de cada ejercicio debe calcularse según

la constitución de cada individuo. Ho debe, 3in em£|)rgo

buscarse esta perfección en mi trabajo, porque él se ba

sa sobre experiencias concienzudas de una prádtica de

ocho año s.Aa menudo me ha atormentado el pensamiento de

que mi libro no es perfecto poique se base sólo sobre el

empirismo."

Apesar de que Guts-Muths no quiere basar

3U3 ejercicios sobre la anatomía y fisiología, sin em

bargo en la primera edición de su libro y bajo el título

de recapitulación contiene un capítulo de anatomía y hac

notar vagamaate los efectos generales de los ejercicios

sobre las diversas partes del cuerpo, Eo la segunda edi

ción hizo desaparecer esta parte á fin de quitar

e
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7 a sa jinaaaeia toda o.parieacía quo caliera dar motivo

para llamarla medica. Pote error be concertó bizo que ^uta-

Auths compusiere un taUodo ce j tanas ia foraado por el en

samble ce elementos arteriales no estudiados, tomados do

todas partes, incoherentes i sin hilacion científica.

Pin embargo, su trabajo es altaaento intoreaanta desde el

pun t o de v i s ta p o d a g ó j i c o .

ba jimneeie que Oats-: 'utbs conaidnraba im

posible de edificar sofcrn la ometemla. 1 fieÍQJOJía, fué* o-

J
bra del poeta sueco Perpboorf|po..iop, de quien nos ocupare

-

Y
mos mas adelante.

bu P.!-ount3 reunió los ejercicios corporales

on tres grupos: Io ejercicios jimnást ioos de desarrollo;

'¿'J trabajos aanualea que dan destreza i preparan para la

vida práctica; 3o juegos recreativos. Agregó a todo esto

la nataoion, pero sin clasificarla dentro de estos grupos.

La preocupación principal de Guts-.urts fué

la clasificación de los ejercí o ice del primer A-runo, ejer

cicios jimnástieos. í'cr las re icones que conocemos no se

detuvo en la clasificación aeaun los efectos ficiolójicos

que producen; un' cambio, aceptó una clasificación 1 aseda

sopan la vorí.'ifepontorna be lo_s rovireloptos. -'sto error de

Guts-";.bP.:ba, aceptado por cuo continuadoro a 'ha ceta bol dia,

es el pecado orijraol i la ovusa be la de cv i colon de erite-f

rio un materia de oeueaoPor. -fínica. En efecto, el ojo es

an órpaao ccnsorial esencialmente engarbólo»; se lo cautiva

por ios novíniontos, cobre todo oí eatoo con rítmicos í

ejecutados per grandes masca de jímnaarac; no oe ve el

movimiento disciplinado, el qco ce hoce para obtener un

efecto prójimo o lejano, iban celinidc i buscado anterior

mente, soleré las grandes funcionee f isiclójicas.

Ccficecuonte con su modo de pensar, 0uts4 //
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// ouths ouscó sus ejercicios en diversas fuentes.

jimnasia griega, estudiada -n la Pbilantr upinumdo Basador

en Dessau, le dio i« carrera, ol asalto, la luoha, el dis

co i el tiro del dardo; don acróbaras, los equilibrios;

los marineros, los ejercicios de trepar por el mástil i

las cuerdas; las costuii.br.es de la bded Podía le dieron el

el tiro ael arco; cundo la jimnasia alemana tomó una ten

dencia patriótica i militar, reemplazó éste por el tiro al

blanco con fusil i agregó los ejercicios de orden; de loe

pueblos lacustres o pantanosos el andar con zancos; de los

pueblos del norte sacó los patines, bn la 11 tima edición

de sulibro introdujo loo ejercicios en la berra que Jahn

inventó en la llanura de caaenhaide.

(Pits- uths dividió los ejeroiolos en las

siguientes categorias;

1) Ejercicios de orden: alineaciones, formaciones, jiros,

conversiones.

2) Carreras, serpentinas, zig-zap, de ve

locidad, de resistencia.

3) Saltos en altura, largo, profundidad,

con garrocha, con i sin impulso, sobre una barra horizon

tal, sobre la cuerda, salro oorrido.

4' Equilibrio sobre el suolo, sobre el más

til horizontal u oblicuo, sobre un tronco de árbol tendido

en el suelo, sobre zancos, sobre patines, Sostener objetos

en equilibrio.

5) Irépar, subir, para desarrollar, dice,

la fuerza de los músculos i de los nervios' . Para esto

imajinó un aparato complicado, el páfctgg pórtico, que com

prendía: a) un mástil vertical de 38 pies de altura con

dos plataformas a las cuales so llegara por escalas obli

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

largo sostenido por des soportes do £C pies de altura para

ejeroiolos de equilibrio; c) otro mástil vacilante mas dol-

gado fijo al anterior; d) escalas de cuerda; e) cuerdas
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.// f) perchas verticales; ít ' perchas oolicaas; hí un.« cuer

da oblicua.

i" i
"

i,v ..u- , ■■a>i« o< + »..«-<pr ecn l'¡ cuerda,

con loe Albines, leo Q3;eldc.o, la lucha crinan o roanna.

^ ' il- JfüJcc pQ,ÍC8_ ue_ lev-i.ntar uopcoq.

'•-' * p£Uj^p;íent e a el d igao.

9) Airo del
i

dardo.

31) Ciertos ejerció loa pare desarrollar i a

Aioxi MI ideé del cuerpo: pecar debajo de un pelo upopacSo

c-íblicuacríc-nte en el cacle i ¡sostenido per las dos canee.

12
*

/ptliPpbp'

—

'

.ÁboíAHl*

Cato-* et.be indica todnvír ; E-unoo ejercicios

para Jecarroiiar la claridad de la ríí»ta i de los cidoc, i

lo lectora en alte voc al nire libre recra fottifioar loa

paleónos.

T".r, resúr^n
t
oocc se ve, esta jinnap.lu oro

un íap rendían je ce practicas diversas 4U© de ninsruna i.atiiorti

oo.natltuiüü un toce cícterót loo. Gut«-:¿ttthg introdujo en

ex arropio de loa ejercicios el principio de gr ¡dnelon:

aívidió loa .-.loo-oj<~! 'aran edad i el qrrado de fuoraa i desa

rrollo adquirido, *n nrinoi'qlpntes, do Ifl a 13 afina ;txwa».

raedianoa de 1P a 1G o'cp, i Jí^ranuctua, de 14 a 1? anos i

cae. ice s** jívanon no ojercituoan sólo on los jeuoos.

boa loccionop ó© jirrnaaíe se dbban al aire libre, oecepto

cuando el tiempo no lo permitía. Pn este corro se trabaja

ba en un picadero, que fu»? ia primera colé de jimnasia do

los tiempo rndnrnos.

Cuando Gutí-'-Putbs empezó su carrera de pro

fesorado, la pedagopía ostaga dominada por les ideas filoso

ficao ostreidos por ios escritor de los enciclopedistas

franceses i de loa poetas alemanes. Ls jimnasia era cor,*?l-
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en ,

// derada también oono'niedio de dooarrolí o físico i rnor¿

col cer hunano. Por eco la primera edición, ce su libro

"cymnastlk fCIr dio durond 1*9?, ectfo inprepead» do ente ca

rácter. La noírundn edición, publicada en 1A.1?, llevó por

título: "lurnbuob fCtr
__

b j e_p' ftbno d es Vat tqrlfcndee -. en el in

tervalo de 2b años ion ideao de cote «eoinente podagopo be

bían sufrido uno t racebo rm,e ion profunda, siguiendo la corrien

te de esa epooa; la opresión napoleónica bable despertado

loe sentimientos patrióticos dol c-ran puedo alevín, be

palabra .srymnsstfa fue proscrito ce":o le orí jen extranjero i

ja-bo le reemplasÓ cor tarpbnnt. Al fin do les ejercicios

no fué ya la ¿formación del hombro, sino le preparación del

ciudadano «lemán para conbntir h Ion cnooípoo do la patria

Obedeciendo c, o? re. tendencia rüílitcrictíc iatra^njo ios ejer

cicios de orden 1 el tiro con fuá 11. Pin oembargo, cene

ara antes todo pedn-oc-n no quise ciililwrígar la jirenaaia i

sostuvo con enerjia que acta dedo e.t cribar al decerrelie *.r-

mónloo de las fufírnea fin Ion o i repeino- pare férrea el hon.-

ere completo; comprendida así la j
<
mr 5* i n na Ja ¡oejor pre

paración del oiudadnno.

"v
o peí i pros c ,

ñ 1 c o
,

1 r t r o d ec ir en 1 © © 3 c ue -

la los ejercicio?! del cuartal: 1" cerque caria o le escuela

an carácter rdlitar <|ue dañsris too re e "ente c.L i:«s libra

deoarrollo del cuerno 1 del contrita le lo javonead; b"

aporque ol cpreroiícojn en Aon ojnroioíoy <;¡i.ip(¡r&3 oecuro-

oeria al torepara.*nento a'lepra do loo r.ibors; ?PV cor.pic ©caá

"ejercicios producirían 3ÓI0 rilitnroa; ol ejército recibi

ría, en oídrto, reolct<ig ndíestradee. ¿a, en vez uo hombree

no iniciados todavía no el roana je de "i ao erooo, aere la

"escuela bauria copleado verlos anea on un.iQñtr, con per

juicio de le salud de loa rubopp lo cu® ce oatienc en el

¿¿¿tallón en an tiempo wucho "inn oco-to; 4" porque los ejer-

cloioa milíti-rua aen linitndo*» i unilaterales i enconen



m oaa.co.noia, v loa jóvpnan a quo doece toraprnno ad

quieran la ti reauro do loa mioeí-roa .

-P^.ce arejocnicc ce bata- .athu centra ia

.íi.nacln raiiitar ¡>ri!opi¡ re aoe jrcoí'utacleu.

'•i io.ro ce jae.rac que .ate- Hithg publicó

en 17b6 os de le roce i nteroa-nte. considera loa jue^oe co-

cío medica do educación i'Iaioa i moral que pueaon ejercer

una influencia trascenderopbl coaro el carácter, bl titulo

lo 1 i i br o ec s í en i Ai cat i vo : *¡. i * lo_ zur^Jjbupg and
'

'rholung

dea Kdrpe rs und ;o.; i atea í Ju e p os para e j o r c i t ■• r i r e c re & r

el cuerpo i el «ooóritu! Vele en loe juoooe cooo en la

jienaoia, el fin -oral, la cüacocian integral cel per huma

no. Pstisj-aba quo ueuon ferrar p«artc bol plan de educación

i que ol prcieeor encerrado de la j i encana debe dorios una

no

ltep..rtnnoia manif lenta. b» l«ooion de jimnaaia 'debe ter

minar con un juego, cono precio por haber hecho bien loa

ejercicios; el juofro tiene valor por si Riísrio 1 toda roerDe

cían del cuerpo o del espíritu se neni fineta; bajo este for-

tan de actividad»

Al trubnjo cobre natación que buts- utha

publicó en 17ÍVÍJ es un& ebra exelente. '1 autor considera

el arte de naeur cocc útil, hijiónioo, i coco aplicación

de la jionaeii*.

Afeo cualidadoo cueer Perca bol pedaoopro i

del meted oleji ate ne <oerrl "ioütün en eytn. obra en todo nu

v i /ror .

'a obre, de Outa-butbs abrace lae tren fer-

rr:ae l'undarr.enU.les de lo educeeion fínica por el »r¡ovitnionto:

la jintoaala, loa juesron 1 la nstaoion. '^recenta, un interés

considerable eorqu© fuá a la voz práütloe, i teóriu o inn-

plró s los eñuo adoren aun la sucedieron en "chaepfenthaL-

hizo renacer un arte ecuc-tivo olvidado hacia veinte 8 Ir- los

6 inspiró a .'hr.
,
dicción i ApiOBB, -que continuaron cu obra



■'/la completaron i 1h nropa^.rois. Auts- ..utha on el verdadero

fundador de la educación libios moderna aleeana i el inicia

dor de la jirneeia encolar.

í!±A^ ae.C::P.9Aaiii." ~'c
'

coritos de auPe-' uths Melaron pro-

aéliroo per la c i renacía, no celo en leeanin eíno fnebien

en loe palana Arontor i:oe .

'■
n linaria -cu, echó roP:nc profun

das.

arene P^chtnpall, aficionado a loo ejercicios

on I03 pr icsrooc ti arpea do su vida, Ion práctico con entu

siasmo corro entudinntn de teoi.ojie; Aun profocor e Ji sr.nnnia

en dea eccucles nert i n-iincea do dooennbue 1 en 1799 fundó

una occidua de jiacacia pare ctud lantén 1 empleados de co

mercie. vn luOb abrió un Instituto onrt i cultor de "duoacion

PÍcioa í el or i rearo do Carena), el cual contó ante do don

años non no ^énoe do 150 .alumno? de edad diferente i de din-

tintas olnanc eootalae. entre les alumnos?, del priner curso

ee contó ai eatuaiente cuece Acaro l'enri btñ>t fundador m».g

t } ¿ r d c de la j i ren.r ale s u o e s .

Pocbtcooli fud tarbien el prinero que on

lim tiorp o medío-cop dlé conferencian cobre tecríc ce lo jirn-

nsgle i on toftolo j fe del re roe, be ensoas- eco. en dio sir-ciem-

■JO Ion trabajen, de Pite- Catbn. Aooo la rencor parte de los

aluonec, oren, cadetes ,-Pa carina, ae dio incisa importancia a

los ejereicion de ¡arrojar. r,on aparaten ene empicados rara

.^t© efooto aran r/Poilen, c-uordee, perchas, escalan fijas

i oolppr.tr p ílor- encalas de ondulación que Ling uñó mas tar-

áeí« vn 1HC-4 el Gobierno .anee fundó unn escue

la orofl Militar ce .'i-n^P; i en 16- b ana civil del scisnto

or.ract.er cara arnctroc de inatraeoicn primaria. noce icn-

titatoo fueron lee pro > roe ..e su cl^ec nn '.urora.

n Ibbc Aecni. cce.ll looró obtener del ~oeier-

no denos un ■ ocreto que declaraba obligatoria la onseñunjsa

de la jireneeia en todos Isa secuelas pábiie&s dol taino.

daorto^cPll estuvo al frente de ente servicio corro Irav»etor

del reno basta 1-42. v-, 1<4? nurió, recetada de tacón sus



7 aue iíinnmrroa fuera el pr'ror chis cue oficial-ente intro

dujera la jimnasia corro rrc c ececOn- i ncn el oer/etcr do

Ot'lirc.'toria.
¡i

M mismo ti arpee cue dula»- "uthri doncr.rolie-

ba su propaganda i tonArppo! .01 fb-vor de los ejercicios físi

cos, otro profnncr <ir
l

essnu, PAoAAP) ('PP::p eoprecdia iraní

oaiüpeña opa forv-r i onerjía. /a en l'?vd publicó un libro

.•■'ersucb einer vne ■,■ Alce ñ'd ie der
'

oí oeCPomo^n" en tros tomos1! '.

an e 1 prioero ce ocupaea do ls Mctorin de la educación fi

sión, en el cc-ünce del arreglo sistemático de les ejercicios

i en el tareero corplotaf.e i> e aoc r.rteri nres. lote trscajo

vino a car cceo la. continuación 1 eo¡pai oriento eo le Otea de

:;uta~cuths i can le i din r,e la eonnidera cono obra clasica

de priner á^.inn.

An '•'iu-aa ni oran eedeapope, llamado oon jus

ticia el pairo de la escue la prinarja noderna, -AJAc 'oí! i Pb

oíoPPbA2b.í , planteaba, par-' le cuAccadío física los princi-

cíos ped rr'í jicos do ion cual fus no ^aerieooon apartarnos bol

ciia. ..dnírader cntnnincte de ouar Jaccbo Rousseau, abrió

en ln7r- en Peufccf un establéale insto de educación paro ni

ñón, pebres, eue .niñeo noces raas tarde debió cerrar por falta

de V'-curüO". at'-cop. tirapo oesiuep fundó en bur-f^orf mea

na cutí a que en ISaf se or-.'ofcrra' nv. el f. neso eotablcci emien-

to de Iccvdon caond" ion Oubiemos enviaron a cea rnjoros

f'e-.ieec para entapiar lea raUodoa de ereaebanz.c lntreduoidon

c-.r entn honbre ectroerdi r.nri o. en idea principal de au aie-

to".-e rfe -dcocei-n P:-' -uo, el dcíj-rroilo de todaa lac fuerzas

rcitaionln." col lo-dre cedo dirijlme a obtener un todo armó

nico con ir.doporprneia ce criterio A icio ie i i va.

be yji.1., í.op.ore de Aeatnionui fué un conti

nuo sacrificio p;rnonel m ,,ion do la bcranidad i. de los r 0-

broa. aPií,o,.oonoci_pí_p-te_jcba_^ por lu

vfla .^.^BlliH» orf! au orincicio para la enser;ansia intelec

tual. beunaturí^£1_J^ Mi.¿ enoendidoa aeopotw a P,e;



// eue bueoan i o g per i rentan, ere na cor-e jo favorito para

estimular lar inve.nl i ^ e ion».e o^rponnion.

-n iverúon, debido a l y oocftoes do reoumoc,

aplicó las idean do noadow i Gute- .vuthn eln eraplQ- r n\ ara-

tos de ninouna olaae i cin otros elementos que loa %nnjíe», ,

los muroa, loe emolen, rPo ;Pto o onduio a Aeetaloíszl a

censar nc una jimnasia reo- elemental i en arreglar loe ejer

cicios conocidos <¡e acuerdo con leo prinoicion jeneralea de

le metódica, aplicados ncr él en los doíoae rsmoe de eu Ins-

írrasEsiisis ti tuto. Pn Ib'' 7 publicó un opúsculo "eber » cr ¡er-

Pi_ldunrp
"

en el cual doceric» una serio ue ejercicios f-nea-

cillcs, nirnplec cue fcroan loe elementos ao la jiionania i

non le-* cuelen, dice, dele copearme toda, nnnenanea.

^eotalozni quería eue loe ejercióles l'unrf n

do efectos jeneralnn, armónicos, basados en. la penetitucíon

fínica del niño i no en la forma de los aparatos; deonrian

■"■■e.r aparenten pora lee níf.os noores, para el pueblo, para

la asea, a las ouaiea no aleaaaba la educan ion fínioa ue la

apoca. Ancnblceíc oeco verdeues eue ¡íú¿ aia oen aferis-

"on en le educación ¡'¡sien. "}>.l acaontunacü ce la eacuela

en o.n atentado cenara lan futir a... b -fíaio.-<a del horcbvo en eu

coue 01»;; horcona i de desmn-oilo" . 'Aba fui tu de o jaco icios

en la ercueitt Aereo: aaoreaien ce euerre i espíritu".

'a^tatoaci, or¡ ean oneritoa, dejó e tablc-

eítíoe loe principios c/ecoc
•

d- la ji-reoPa i non deja ver

oue en el ford;. entac le eounreo :-on b-to-Poítne, pero que

vio con eo clanuad i eldni.e.' eco. .:,.ñ rvortm la iurertanoia

i bojuto do la jle.r^nía en ¡a ecuación jcneral.

da: o canse jea práeoiccn para la diraeeicn

do laa clarea onoontr o-.cn? Loa Bíí*uiorp;«n, eaebun de ion cue

len bol ce olvidan ñor ios profesores n-.edernc-:

y
'-os ejrrcicicn de jir.n»aií, ele«,r>ltfei del,en

ejtroitarce a i, vos do narco .i„i , roP-cr, en una cenicion

correcta, con traje adecuado c, ñor lo ronoa, ain ralotó".

"la jinrn.cia nocido J loa debe nr Mo.rtip



Le- ejeroicioo jimnást ico* deben ner de po-

ea duración, no de en -^r hr.oceoe; loa ejercicio:' ccrqtlion

don i difícilen deden de-ec-cocemc o rr*p*r»rse eenveniento-

rrnnte ^rebinan ordor le- -en íacllen om le Mrven de bañe.

"beben eviterno lea ocpl ieac i ene -¡ 1 are-no 1

erapela<*oaae" .

"Aon ojcrcicicn deben hacerse con -creeision,

prontitud i cunoi íne-or. '^rioero anioaaion i fuerza, doapuen

la forma i la preuinicn; entaa dos úatine« no pueém: e r. i J ir

se denle el prinuipie pereue oatarian e'l caoto del niño'*.

T'an.tnlozni oere.ee 11 acarno,

'

con justicia,

el creador _de la oeiabiicq de Ion pq .lpr*l^ui_09_J.jpl'pe«

pe le be criticado durante la tuetodi r.aci on

de loe njeroicios; pero ecta critica tiene razón de v?r solo

cuando ce refiere a loe que, olvidanoo su oaróclrcr de educa

dores, ae convierten en elrpelao repetidores de voeen de nee:-

co naeadac de loa lentos, o « imitadores sin iniciativa per

sonal,

P e a t a 1 o n c i o eo o i e t ó la J » : ; ¡ r . a n i a con j uo
~

os
,

encara! caca i traten job i:í. nualet?, estos úiti.ics no cono ofi-

ocjs, sinc cero eleo-atcn o.! eauonoion jeneral.

'.jQ folla de di rere, que fué la oren eifioul-

tad coa q^e aieopn- tropeo::' el o-r.n araralc/.ai
,
hl'/.o necesa

ria la clacaar- del instituto ce "verdón en lab». Pn 1H27,

ente ¿tpcbítoi del nina pco*-e, bu jó a Ir tunda; su notare «era

sioTípro repetido cea admiración por
!
0a podapo-oo i la huwa-

nidaa lo ccro;iderí»,rd ¡¡oeu uoo ac lo-í p--*nn>-ieo honbr<<r< dol al

íelo til.

I;

A principie- ael Pao 11' varice fllónufosj

i ocr-aders- atleixnen en rlei-roo biirsn : ciaren conferen

cias pii:.;Huu2 ea oí pro'cn¡to de :lojj portar ínteres por los

ejjrcicion físicnc, i no i nriocip«i 0atc p.nro e-tirrailar lee

juepoa üh ls niaea. bntr^ olios linearon la alen Pon rtr



//PAO Fi-P'^100 Hi-AAPP;. opc ultroo, sobre todo, abona con

ardor por los ejercicio* rítmicos i les danzan pferí. Us
ni

ñas, las cunlea ae hacen -an interenan Lea si c aeo^oacaai

con .azoica. :'La adMca en la poesía de loe c¡ov ir-icntcn ,
oh

una densa invisible core la uenen en la unía i en muda".

R !. cintorlador paita Pob^op.;. ep< jpib -p-peap

recordé la o uro de cacad op loo eecritOH de ''latón i lan

prácticac da la edooi do, i a en i-ercolioo be ia educación cor

poral. Pidió que ne nioioran revivir loa ejercicios da os-

ít i "ia
, las c^rrerüs, los aalton i ion jueoea ce pelota.

!;r lo dicho se ve que la Auropa entera se

preocupaba ds la educación física ce la juventud i ne dioo-

ban dbdipos de metódica pura ftacer ¡-.(¡ae fructífera cu api ir-

-cien; pero el sacudimiento cecial eue trajo eonaipo la. Invo

lución . rancaca i lan victorias do dapoleon no daban ticnoo

h los eolíticos pare que esa: o refundas torr¡aran cuerpo i lle

garan a realizarse en la ©ñauóla.

¡lapo león v ncic toebien a la ■ rucie, i en

Joña lo inpuco ocad ; c i acta.; aouoaodu our....u, que oublevaron

ral cnntioícnto nacional, ce ^oa aioaaieg.

.n . bnigbnrM' el ot'Ofioaer ".eoaonn bi^o ver

loa efecto,a jeaaa Pcococ de P.¿ con. i. cae i on oatr.-.njera i formu

ló v.toa porque -c fncrinrP cea bi;*a oor i ó , ¡cu a fin de le

vantar el pair, cara n;¡e;Mir el pue-o de Ja Jc:n nt>c i or, , -e

refiecP.ren lea .cp.tcto- ce ]« p UP' l" './ 'Plílbf í <■' • ■ -' a M

ion cuales fueron npreb.alon per el Nei. Pn lf,~9 conloo^ oon

,rbn rienbres, '.ata bi ^ re prep'nia, rnfvf: ctray cenae:

a) ñuscar ice c ejerce ni too os de educación

i d»» mceearisa rara eccceruPr ¿a U javrntuó el desarrollo

neo con nieto i *ieacnieo de todan las fuerais carróñelos a

inteloctcí lee;

b) or.-r:;., ni xar fies tac a o quieres con ejeroi-

SLi^.il^íliliLís. oarrerac, caitos, equitación, natacidn, oto

con el cejeto de producir erutación ¿til on victo de ¡pr ,,



// cervaoi 6n i el desarrollo co w fuerza fisiona e inte

lectuales, los mismos que de aun deberos sociales»

boa roeureoo f inane icrcc de la blpa no fue

ron jamas suficientes para renlicar entan reformas.

a ir: erebo, re-o, en ';roU',,da'>rr ce atedíenle

la primera, sociedad oe ¿innaain al n do dclio de 1809 con

b? Miembros. )a>s ejdroitoa en y H-'Pa P ana -aerre próxino

contra napoleón, danun loe cralaaioa cae le fueron Js-puentoa

por eJ vencedor, no ccoia tarar cajo lan arn.as, en tiempo

de pea, man ce 4o, oda hombree.

be bina te roiiojir^ anrerb a au proprcr-a

da jii'íí.cc-ícia Ion ejercooíon rali i. r< s i rPdió &1 Gobierne eue

ayudara la fundación do otro^ loni^oileí análopan e incorpo

rara, a xas trabajos la ee^rioe de beponata i "1 tiro al elen

co.

q,

en la E¡Pae de la Virtud encentrábase un bom-

bre que, por bu patriotismo apasionado, bu carácter andr/iieo,

cu ancor ontracrd inario, que nin-uc reven jacos rudo abatir,

óio a la jianaeiíj un imputen desconocido hasta entonce?.

vr?tf hombre era PPPPPiOb AbiA dbbb. 'a ció

en Ta-nz, aldea, nruniana situada entre r-rueia, ! nonover i

ba calembur ero, el 11 de '"ebrero de 1778. biqo de un pantor

noor.od.--do recibid una esvarado educación mcrel. brinde en

el campo entsontró le opertunidaü de mim^sr^a a la práctica

fie le* ejercicios fínicos p«ra loe cuales tenia ainponicio-

nes naturales, bon noldados que llevaban sut> cauablo<? a ta

laje le enceraron equitación, un rr-sr inoro le enserio a nadar;

Bccippaeiaba a loe caa^eíoreo en yac o» pee ioi éneo i así se bi-

20 un tirecor do -óeoec; loa viajan quo realizó con un oun-

tr?uaondicta le dieron consto por ion oacurc i cene, pode-Proa;

?o cuenta que viendo co--o los monos no úulr.nueauan en loa

Arboloc del caraca del oaatillo de •• eak lombardo tuvo la idea

de hacer cono olios, e.preicíec de eueeonnion en iaa rcpe;B

de los érnoles.

?us entudios fueron nui irro^ularoo a cauna/



.
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// de ru afolen por loo viajes i lao aventuras?.

chacho ir.disciplin do i d reidero para las céleos en 01

lejío; en 1795 se arrancó a fin de cecear bu vida peregrina,.

an la ¡-niyergid ,d de Palle octudió tcolojía, pero lunfo nünn-

donó cato raro i de:- ues de recorrer casi todnB las ciudades

i aldeas du loa reinos vecinos, observando las encumbren,

los usos, el carácter de loe habitantes i ertud lando sus dia

lectos, ae dedicó a la literatura alemana. Pecana ido on une

gruta en 1798 cayó en sun tríanos un libro que (¡jarció en él

una influencia decisiva i orientó sus actividades. bste

libro Jfcleva por título I Y/o-da-lloAP 0 ¡.."H ro.p,p'oppp na viaja

dor), su autor, el ;opor uuntriaco Ar. voc eyer; eo una no

vela sacada del sánscrito i ¡Ruinada de un nonti" lento patrió

tico intenso; sintió nacer su vocación: la. patria alemana lo

llaroafca, se dedicarla a trabajar por su unidad, -randeaa i

libertad. 3U primer escrito apareció en IB .; 1 lleva por tí

tulo: bdaP !'.i-i bb'-- a'i b'AOJAG Tv"' PAVA 10b b' AeO Vi AP ir" : TPAJ

RPIPAA Pal desarrollo del patriotismo en el reino de -rusia'.

Aor su oposición h la vida licenciosa que llévate, los estu

die ntes universitarios, fuá espulgado por eue oarnarede» de

dos universidades; en 1B''3 contrató sus servicios cono profe

sor particular en c na de una fácil in de collónIbur^o; w sus

discípulos les enseco, adenas, de Ion rnrocs corrientes de la

eeouela secundaría, Juoron i ejercicios físicos, "or su i,t,r-

to áe den ico con entusiasmo a i n filólo jía i trabajó por de

purar la lengua aleona de pelnbras estran jeras.

Cuando estalló la cuerra entre ; rancia i

rusia, Jai» corrió si ejército; su rojiir¡icnto fué enviado a

Jena i ilecpó en loa preciaos noventón cara presenciar Ir. te

rrible derrota de las fuerza» prusianas. 1 espectáculo de

>iorror que tuvo u ¿su vista, lo conmovió de tul suerve, oue al

dia siguiente su cabes:' amaneció blanca de canee. nu odio

contra el entrenjerc vencedor 1 opresor hizo de 6\ un agita

dor fornidanle. lorrió, pues, uno de Ion priooros a enrólame

en la diga de la Virtud.

Por 9?3ta "is™ ¿poca Jfj.n de-ercpeeab» ol//



// rueato ae profesor en el Inoti'uto
'

Mo^on de *erl1n, en

donde c-a-u faene lee erireiHcr? le v'nc til oczi .

pq-"',p;pp\ 'pppa"- •' r n P o pA! P'AO'Pb/.b

furente dos años anduvo Ja'hn errante ha

ciendo propaganda pro la liccrt.ad de su patria i predicando

el odio lacia los invasor en. Visito a cute- uths, siguió

con entuáianrno las conferencias patríotic-. s del poeta arndt

i del filósofo Fiehte i volvió nuevamente al najinterlo a-

traido por nu vocación i por su reentrado cañar a la patrie

'tn lela, publisó Stt obra ba ij pOiPP PpppppO*

'.nacionalidad aleosna) que hizo sensación i contribuyo a des

pertar el espíritu na'.ieoel, altlcher califica e.ite libro C°l'"i

KA A.AA nbbP^.ii Pe bcS li-C.08- Peda bA lb.p',a.:.a cae La .PPieU.

K¡s un panerijíoo entusiasta dol pais, del pueblo, de su len

gua, de sus costumbres, de sus tradicionen, '/lera de un pa

triotismo ardiente i elevado, blornodo an hora oportuna, en el

raooonto en que los hombres de e >.tado que dirijiar la grusía,

preparaban la libertad de la patria. be oa victo quo la Li

pa oo lo Viroca do inn ouc foreai'e narte Juhn
, trabajaba ao-

tívtn-cnte al lado de los mil iteren para ha o a" ilusoria la

ponió ion de Papólo no, eue rere i ti ó solamente 40. ICC horabree

fundada

ai ejercito T-runíano. be Anivere id&c os aeriin anxisiíu cae

rtiisKio abo, sirvió ceno herbar de ardiente patriotismo.

John irectaba a los estue". i antes a que abandonasen las sooia-

daoer. previne i alee eue los dividían en sajones, prusinnos,

bavaros, etc.: tóeos nfOmríari <*er atenones pc-n constituir

la anidad nacional sobra ias ruinas ce la confederación

üern.ánicn. , oarcornidae e impotente, i da jo lo be jerronia le

le brusia, suena
-

uc realicé efsmnrk b,oe pocos ar.on¿-

., fin ün hacer bien car cade 1h (Be nd ene i a

noel cocal ists ce la jinnasis tf-1 como el la. conco'Dis, bnbn

irohibió le on.lHbrr: oannnntik < oirnacia '< i la aUc-t i tieoé cor

'v'urnbucst
,
nue eetinaba esencialmente aleñara, í'.e rnic toen

se encuentra en la palabra francesa teurnol . torneo, paro
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// Jaba afirmaba, qua tura ere ya en 10f¡3 n* termi»^

de la lengua alemana ertcrita, eue pea» el franca» 1 rué

ere lejítime cuitársele. Con «ata raiz ferm» une

santidad d® palabrea relativa» o le jimnasia»

Para acentuar aun raas» el eeraeter aseaeielmente

aaeieaal de su arte di! c les tfimnaataa una insígala

que era ua ©artes impreae *a este farma:

9

919

Turnkunst

1619

1811

El 9 reeerdaba la Titearla de les Jermaaea

sobre les remanes ©a el basque que de Teuteberg; 919 la

iatredueele» de 1» «aballarla @a aleraaaia i el adveniraient

te de Barique I; 1819, la muerte de Maxiralliane, emp«ra-

aer, el áltime caballera; 1811 el reaaelmleat* de la

jimaaaia que debia farmar una aueva eaballerla; para la

defeasa da alemas! a, una a inflepead3eate«

La fármala de lea ©untre F agrupadaa ea eruz.

recuerda las auatre virtudes fúndeme a tole a del jiraaeeta

alemas t

ffrieeh, freí , Frehllohm Preinm.

Frasee, libre, alegre, piadosa*

CAIUCTBR PATRIÓTICO Te* LA JIMMflA T)*I JAJflT

Jaha era un hambre enerjloe, hábil para fcedea

les ejerciólas eerperelaa. Gaacebla la jimnasia cama

ua media prapla para exaltar la enerjia fSalea i marnl de

la a«©lea, para prepararla para reraoer el yug* eatraajara

1 para edifiear la anidad alemana» ©a su libra aliebre

DIK DEUTSCHE TUBMUUST (La jimnasia 11 anana) nea cuenta

que en la primavera da 1010 «ele algunas alumnas la acom

pañaba» en laa tardeo libres de les raleroeles 3 las aaba~



//de ayudantes o monitores .

7 'ntre estos ce contaba Federico ¿riesen r rnesto bise

len ecte til ti me mas ter>e su raejor alumno y el continuador

de su obra, bote nirr.ro aumnetó poco a poso para, diswln&io

deapueí?. Con el nricleo aaa le fué fael hasta lbll, abrió el

primar jicinasio en la Hasonhaido, llanura inculta cerca, da

derlin.

¡■bit 1 aa reuniones* se la basenhaide no se

hacia adío jimnasia. Jahn infundía en loa jimnasta el pa

triotismo ardiente que lo anima ó a por medio de discursos

fogosos e inspirados, bas de una vez, por actos enár jicos,

implantó fuertemente en el espíritu de loa jóvanoa 1?; idea

cuele era querida, oírlos bular cuenta que Iban aalia da Aer-

lin un dia con un arupo de jóvenes i que al nácar por la puer

ta de brandeburgo se dirijo bruscamente a uno de ellos i lo

dice:
n

v^n qué piensas ahora?'* i caroo el joven interpelado

no contestara, dn.hnle dio una bofetada i mostrándole la

puerta de la ciudad, le dice: "pbo vea que allí falta la

entatua de la Victoria? lío sabes quo bapoleon la hizo sacar

de ahí para trasportarla a Paria? baboso-pensar que nuestro

deber ae ir a la capital de aráñela i recuperar laa estatuas

llevadas por loe franéese a. íl).

Asta incidente hi?.o mucho ruido, ñe corrió

que cahn se habla vuelto loco pero el no se preocupo do

estos díceres. í-ccia lo-r: do su objeto: todos p enseban aho

ra en laa estatuas de la puerta de T;randebulJgo i de la 1-

áaa del reacato i du la revancha germinaba en el corazón de

todo prusiano.

bree años mas tarde en 1813, diez mil vo

luntarios berlineses, entre los cuales se contaba Anhn, auá

amigos, @us alumnos, sallan de la ciudad para marchar contra

napoleón, quien habla puesto precio por la cabeza de este

patriota señalado como revolucionario peligroso oue queria

trastornar el orden social.

(1).- C/.RWíG KU /-.?..- Alá UFVílbbiA. /lAioOpux- bruselas lH7«



.„t,. lo* pr¡5.«« volunfrlo. ^ Wrlcr:"
«1 o».T!-o

,.

-.,...,
,, 4 a, .,1,nr, :t Ktlí ,-r «lh :■• -1

1' •"

Gbrlde. dwhn tuvo que bed ■endonar pee
¡npr.^u

oito. u- enemoes lo .cunaron na fntta de coruja enreo-

nal p«ro fué no ■colonia r.ur-t.o ^ ,t: W «" >« "^«"c

la. cruz de fierro.

prienen fuá »n.-«.v.do «n loa rdennea en

una noche de invierno perdiendo aler.t.nlt , dice
d».bn al mea

aoinenta de los j*von«o míe np/er. n *-n los omepoo do tn-'vlla

curante La nacencia da AfíAn la dirección

*>• la Jiuna»W en ...nriia octavo a efrcu de oioolco,.

Vuelto jo la ouarra < leejoraac uc oua do

lencias oontlmío on eriin su cawpoan en favor de los ejer

cicios fíoloon i ■■»« lo anidad ul emana, í'n o'tubo i ccienzoe

del invierno de lblf> reuniéronse los 4 ; asma toa a-as inatrul-

doa i o^nar imantados i pofcuaioabanao ouo observaciones; dis

cutíase el tfalor de loa ejerciólo» nuevos la oportunidad de

introducirlos, la manera de orfíaniaar la enaebenae, etc.

Heaultíido de e^tan dallberaclonaa fué un libro celebre ±V±

AeblACb" ■o-V:Tqp--qf (<^ aüú <■»,, publicó en barlln en lbl6, figu

rando soma autores -ítú-in i biselen.

*»•>•? nun»« do la oalda del Amperio banoleonioo

la eotitídad do debe ne biso sentir nuevamente en el campo

be la política nacional. w'ué el inspirador de la idea pa

ra que se forense la Oonfefiareclon de loa estudiantes ale-

manea
'

Auroühoaaobftnu) , cuyo fin principal era el desarro

llo dol eeeiritu nacional para obtener la unión «loe-ana.

boa notabiaotec bebían fortificar al ouerno. An jimnasia

ara al medio indicado a este objeto, baa sociedades de jlm-

naesia ae proa-cao- loo n ranldart¡ent« en toda alonianla. t.a prunela

sola tenia a la vuelta, do traa anos acento veintidós jiro-

naalos, muohoa ¿«....ellos anexos a las escuelas i dirijidos

de acuerdo con los principios eateblooldos por Guts-buths.

boa Gobiernos miraban con buenos ojos están instituciones

i en toaos ios jinnacios los buenos resultado,* eran notorios



// animación juvenil, fueras, física i moral unidas a un amor

profundo a la patria, a su idico, a su», eostumeros
i * su

historia.

'Po-uiceoo el e járrelo uc su maosiro el 'Va."

ter ■-'^n,' los estucic-tes adoctaron ni antiguo trajea na

cionales i usaron caballea lamen. tomaron por modelo los

caballeros de la edad cjedla, esforzandose por practicar 3Us

virtudes, la frugalidad, la sencillez, la lealtad, i ol co

raje, "ba bella fiama por la cual ellon debían vivir 1 lu

char ero la patria alemana rojonorada, unida i democrática.

frecuentaban los jinnasioa para la realización de su ideal:

la fuerza al servicio del pensamiento ei virgor tisico i mo

ral para la mayor prior i a do la patria.

ba actitud ofensiva i gronaru a menudo ob

servaban los federados contra los no jimnastas i estudiantes

que no formaban en sus filas, y el fanatismo por considerar

mala i corrompido todo lo entran jero, trajo contra la ourn-

ohensohaftau la antipatía ,
1 desconfianza social i de laa

autoridades.

An 1817 con motivo de la conmemoración de

la batalla de beitzig del tercer centenario do/, butero,

dahn pronunció en barburgo un fogoso discurso que sobrexito

los estudiantes, quienes al salir a la plaza publica quema

ron el código de la gendarme ria y los artículos escritos por

los adversarios en contra de su Institución. Jshn fué con

siderado como el instigador do ostos actos i perdió la con

fianza del Gobierno. ¡ia los abos 1817 Jahn siguió dando

conferencias i mantuvo una enerjica campaña de prensa en len

guaje rudo i sobre-exitado. vste actitud le trajo nuevas

enemistades, entre otras las del publicista poeta 1 político

Kotzebue, defensor de la santa alianza, nln embargo Jahn

logro interesar al rei de Prusia en su favor, quien habla

redactado un plan de organizado): para la enseñanza de la

jimnastica on las eaoualas. Poro como la política habia

comprendido la cultura física con el nacionalismo i la uní//



// dad alemana, loa reaccionarios a cuya cabeza estaba oa-

tternloh, usaron de toda su influencia para deavaratar los

piaren de Jahn. ba jimnasia gara ia escuela que prepara

loa desordene® universitarios i es deber del Gobierno supri

mirla"*.

F-l publicista vonGGuts la llamaba "Ulcera

purulenta que ea preolao estlrpar".

an enero de l'álb las sociedades da j líanosles

fueron pueetaa bajo la vijilancis del Gobierno A' ras i ano I

allá se leo prohibió construir jlonsslo cerrados en la bacen-

haide.

Ls exltccíon an contra do los federados,

de los unionistas 1 de loa jiranastagt, en consecuencia, llago

a ®u punto íaaa alto cuando ©1 estudiante 3end asesino el ZB

da fiarzo de líílf al poeta lotaebue, defensjor de la política,

de Aetternioh i adversarlo de loa federados.

ba prensa reaccionarla acusó a Jahn como

Inspirador da este orinen. A© hiss© una encuesta i a pesar

dol informe favorable del consejero Hoffsami que ©atablada

la inculpabilidad de Jahn esta hombre faé encerrado en ?'ol-

borg. Tcurante su cautiverio perdió a sus dos hijos majo-

rea. An 1824 el tribunal de brealand lo oondmio a dos años

áe encierro en una fortaleza por haber atacado con violencia

las leyea en varios ocao iones e Instituciones del estado.

an su defensa deeia Jahn; "Por todas partea m>® sentí en

mi patria, en lianover, en frusta, «n Sec-klaraburgo; no be

pedido imaj inerme jamas los estados alemanes sino observan

do una ñola i misma patria. 2aa tarde cuando le entrenaron

ea Kolberg lele en un diario de que ge m© acusaba por baber

propagado el rrinclpio altamente peligroso, da la anidará ale

mana, boto es muí cierto i deseo este sea ol epitafio que

ae inscriba en mi tumba*'.

fue
-n ±É±k& 1825 se reviso su proceso 1/abauel-

to pero el Gobierno le impuso mui duras condicionas nue de

bió aceptar: ¿,o s« le peroitia residir en berlin na en un



// radio do diez millón al reae3cr de la capital, ni en una

oaucad acierto da bni vera i dea o Meco
<
se be coloco bajó

la vijilanei-r de la policio.

Jahn se retiro a breiburpo con su familia,

p-r-c tanbien de aquí ie¡..i_' nclir pompee Ion catad i antea lo

iban a ver,¿ai» Ae refujío en Pdllada i aquí lo condenaron

a neis semanas de prisión cor e.^esr corito 1 nublicado una

carta atacando ai bolicrnc. en incendio lo eraiao: se

(jueno su casa cu oioliotece, cus oanaccri tos ,
su nobiliario.

eos estudiantes fieleg al Vater naba di cinco*- una suscrip

ción i le ofrooie.ro;) jiia nueva caen.

* partir da cata feo na la "•ionnsin. qusdo

prohibida en. alaciar, ir, .

"■n las cc.cuclac ofieialec se la connide-

r>.n,: como un medio de oropaca rede pcl'tícn, nudversida.

An '-.Abril de 18AAA loe ínter i dadas do ítral-

gund pidieron al ministerio de Po,«trueoi en "chiles la autori

zación necesaria para introducir lo en a? canse* de la ¡? lemas i a

en el liceo. Idee i dieron la ?igaientc nota que demuestra

la mentalidad dominante ce ene ¿noca en alonen-la respecto

é la. educación física ce le juventud.

:-

'-'1 linistro cae suscribe no fieras objeción

ais-ana que Pacer A le pcticiA-, iy.iQ p^oa ln ciudad Itralsund

en ea. nota de AA de Abril último a fin de introducir en el

liceo los e jare icios de jirnapi'i , sír.npm eue dichos ejer

cicios se limiten a lea mas oipoles, a los absolutamente ne-

oesnrioe para ol desarrollo del cuerpo, se nantenf?an dentro

de los límites de la jianasia, i se evite tede incidente

ruidoso, sobro lodo er las forjaciones páblicas i los exesos

a (juo calca ajeraicioc dieron lu^-ar er otra éooce. fe evi

tara particular'- erPe Ir. tendencia politicr 1 todas las es-

pre sienes impropias, cor.O: Turjier,, lurcpiets y otras que re

cuerdan dichos receso.;.

Con este objeto es preciso mantener el prin

cipio de eue loa prof^cr-s del liceo dirijan los ejercicios



ejercer le vljiieo.cía nuericr i que «1 jur^cirao^tro
u

otro funcionarlo cae oc lntorrge por le eos» sea invitado

a aeí-itir a loe ejerciólos, ba prooino que -1 birector del

xnstttuto se btj?a al deber de vallar estrictamente estos

ojercicisoa i que el profesor quo los dirija no haga con

bus alumnos exoaro iones o loe alrededores i que no admita

en loa ejecloios a personan estrabas. La autoridad represen

tante del bey tomnrú las medidas neceser iaa para la instala

ción de los ejeroiolos jimásticos an. el lioeo de oda olu-

dad confeccionará un Reírlaeato para eaoa ejercioéos i que

enviara s esto ministerio :parn aa aprobación. Berlín,

Junio © de 1834, (Fiando) Von ltenateln, ministro del

culto e instrucción publica".

boa periódicos d® car loa turma de ata apoca

redlcalííoaron la orden ministerial preinserta 1 defen

dieron el empleo de las palabra* alazana», íurner, ato íl)

"

"n lado ocü$g el ton© de '"'rusia redar loo bul

llermo IV, quien libró f. Aahn de la vljllanoia que sobre el

ejercíais la policía, le confirió la oras de hierro por su

actuación en lelb y le pairó una indaranisaoicn da 1500 thalor

por loa glasto s que higo en el parqae xx$MTttwm&%mm£ám Hasen-

baiden. boa ¿lniatros de .ecuerra y de tnatrueoián propusie

ron al aoi en la42 ia introcuccion do ia gimnasia ai progra

ma de educación popular, bl Bey les contesté entre otra»

cosa:

"ba jrinnaaia na parece roa! útil para con-

aeírulr el fin que os proponéis, aieerpre cu® ®® móntenla den

tro de les líoitea indícalo 7 que se alejan toóos loa defec

to*» ff alóos ;• ccralea en nue cayó en otra época. Apruebo

vuestra proposición ecc los ejercicios finióos sean recono-

oidoo (jooso carta necesaria c Indispensable de la educación

de loa jovenea i que ae adopte en ol pro "-rama, ocaso nedlo

de educación popular.

Conviene pues
•

p-aímrla a la instrucción

publica introducirla en laa a^- elr^ * ™-i«,. -1 *j.«a onv.vaxas Á COXOOfirla bajo
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// la vijllancl- de les directores de los respectivos

eadí-ibleciislcntoe; es prsclao cuidar que los ejercicios

sean lo rano complaton posibles i tan simples como el

fin que se preponen, al «.piando todo lo cus sea superfluo

o que vaya tras de obtener un efecto teatral,

A p¿;rtir de esta fseba, aoroonaó una era

orillante para la A ísnagiw alazana, la cual pe be tro

en todas laa escuelas públicas si ¡alero ti capo que las

anticuan sociedades ae reconstituyeron o a« formaron

otraa nuevas.

Jahn vivió retirarlo i de cuando an cuando

publicaba alijan folleto patriótico, en 1B48 fue cleji&o

siembro del parlamento en representación de .brankfrat

s/bain.

Kl 15 de -octubre de 1SS2 murió en Areiburf

al amor mr.9 ardiente por ia patria alemana

fue el principio aireóte á® la vida de sata hombre

«xtraordlnario, ott'e oeaempeñó nn papal tan Importante

ea la obra de la preparación dt/jfaaldaá ftleesaita, realiza

da 18 a i", o a después do su muerte.

ba juventud f.lanaaa. le fue siempre fiel.

Aun hh ol día, en "donde putera que haya un náoleo Das

o noncB «rrenlo ae jóvenes «leotü-jos Ba forra; une aooia-

dad de jlnn&ala 1 ae recuerda cen agradecimiento al

*'

Turnvater Jahn *'".

Al Centonarlo Se su nacimiento an celebró

en todn la Alemania, i
, por cuno lpoion popular ae

se levantó en Hnaentaiden un reonureento; coren de ia

estatua, nobra ru tambe a manara d© tenplo bnp un jitsma-

sio popular i en loe alrededores un campo da juego 1 ©1

Bao eo Jahn.
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a-a jicaaniü '•«», Mee Jabn, un negocio

ducano aun doce» nccncrarne por toeus partee en conde

haya hombre. Aero dncr.ria ger cicfrarn on cua forre<n

partí cal-ras i -n l> ronera do c j-r«I t»rlu vn& obra d

verdad oratrcnte_pntri oqj_on_i. E2£alnr.
be preciso practi-

Crrlfc aiomre re^un »■! tiempo 1 la loonlidod, se^un laq

neoniaaden i las eiraioO anciao del olinu, del terreno,

del país, i aun habí tnni.«n. T'íll n nnr lancee ni pueblo

i a Ib naP-in, oon la cuol l^P- siempre oetnr eetriotn-

icnnte unida".

A-Pac f ranos caráota r i íí^n perfectamente

eleoplrlta pue f»iytin/'u«n lo jinnacin alcnana propagada

ñor Jahn, cuica
■•

tapir -bu, de ecu-rbo oon ln« idean

de !© "Lí/o do la virtud", o roo¡opl*oe a ina fteetea

ponularnn clniranm por finetas jiroeotloen i petrioti-

üfj» ?■ ccp^jansa do Ion juepon blifflplooa*

Pcnoa vic+c cuales fueron los principios

de est,p jiEinceH practicada en íiasenhalde. ano de bus

orinaros alurnon non ;b
•'
Ice ts ice i antea daton.'i!

•''Aer--' parto en la;-; encuere ioren
"

'.leannhnlde

an 1B10 cuando naaran cenocia «ule do vista n -abn.

Teco el eov-ri'l de í i^aa^ia na reduele e Con poeten* de

ruedera i una eacrP: terni octín on dea nnauotes llenen de

nrnnp '' 2 ) i cani"^ o trado por J; hn, o nuc propios exponmrR,

Coda vez cae pal o ice ¡a-- oonducin cote material de ida

i vuoltc; r-ui'b: " voceo el irirr. o Aí-hn lo llevaba al

hombro. Pan terüe . <>r>:y6 alprunoe pnloe en forro de dnr*/

TIT'A." ; drorT- ATñlpa-íT Iü]^^7^7 ~c£h.ras^
"~

Ib 5b7 P» lc.A", rcíT7¡:resb -^Ipirth". ^3_Sb aerante
_J3rr*aí<l§.rJ1 • '-•* ip::ic, do 11 lbC6,'"p ol8 a 2T57

U) -I'bpcroio pj re ncltar del hilantropinum de
'

enafttt. ,
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¡I de oon loe cueles noa: ejercita uroos al tiro aln

oleneo fijo. Jahn postre oe sienpro los njeroicos;

no necesitase -en tar tsacbo esfuerzo para que nosotros

rmiornoboe de diez a dooe a.ioo «aee^nos convencidos

i maravillados de nu oupf*riorld« d en fuerza fínica 1

en nuestro nntcoi^no por el le
r tribuyéramos a uno

fuersa tan ?»uiy superior.

Loa ejercióos preliminares o prepara

torios? para el eclto que non hacia hacer socados de Cute

"utha, no noa ruciaran estos eran ssltoe libren sobre

el terreno prolpenndo Ion muslos con Ion taloneo, etc.

buostro agredo nnyor oren loa juen-os» Juírobersos al

hoetbre^i cerro, ladronee
i jgollillilbLgig. 5- otros en que

la i den pr incite- i er slorcpre lo ¿morra entre dos parti

do® bes iranios en fuerana, ¡.nro en J^MJLog^j^csjíran

elerapro los rasa fuertes. ba.nS-g corear i luchar, escon

derse 7 buscarse, biur 1 perseguir esr&n loo eleaentos

opuestos en estes juepros uue# teda lo circunstancia

de vivir entonces en una atersoafere de fuerr? anidaba en

nuentro joven coresior.es el & ntitalento, todavía oscuro

de que |Otóia»xaBKi£± estas astucias pobinn servimos

para luchsrcontra los enemigos do la patria, bon

discursos de dshn non ent imulubur; en 1812. As toa juegos

se convirtiron en vrrdnderon golpsa de tBano.

Al ejo siempre vljllante de ífnhn descubrís

nuevos ejercicios. T"or ejemplo, una rama de enolna

un poco horlaontel, porque aun re se costéela la bsrra

ni las paralelas, servia psrr- los prieto ros ensayos

dc cunponóerse i levantarse mediante ln fuerzo de los

brt>soe. *-e lf mis pía ¡cancro so ntiliasban los litios

arenosos i las bcrencas ceros de borlin, para ejer

citarse en los falto*? en profundidad y or. Ion. esca

las! entos de mural i ^r. .

John ¿ubi a d^r uno atractivo esreoial
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V i haciéndonos ver eue teas tarde estos ejercicios podrian

tener una aplicación practica en beneficio de la patria"

SI jinmssta de Hsenhaiden objeto sin varia

ción alguna los ejercicios i aparatos i la clasificación

da Guts Muths enGynmastik für die duguend (1793) y los

completó agregándoles los ejercióos de caballete de barra

de paralelas (Clasificación según los aparatos).

Los voltios sobre ol caballete se considera

ron como preparatorios a la equitaoion, Jahn nota que muchos

alumnos no tenían los brazos suficientemente fuertes para

estos ejercicios i pera osos inventó las paralelas» La

barra la inventó para reemplazar Ico ramas horizontales

de encina,

Fis de notar que Jahn tuvo la idea de organi

zar los o jerciclos de este aparato en forma coleotíva i

a eso obedeció le combinación de grupo de 6» doce, diez

i seis barras.

Los ejercióos mas del agrado del jlmnasta

fueron loe de barra, paralelos i caballetes en especial

los de elección libre en estos eprato», abandonando casi

por complete los ejeroicios fáciles de Guts Muths, aunque

e3ta no fué* de ninguna manera la idea de Jahn,



CAPITULO IV.

Da LOS AJAF.CICIOP JIMN/.PTICOF ,
^O^ICIOc^ñ I

bJPPCiCiOS.

1.- Todo profesor de jimnasie debe grabar en

su mente, del mejor modo posible, ln conformación exacta

de un bello ejempler de esqueleto humano i la de las di

versas articulaciones que lo componen, a fin de que pueda

darse cuenta de todos sus movimientos i del aspec-to total

del esqueleto, en conjunto, durante la posición fundamental

que el alumno tome para ejecutar los ejercicios.

2.- De igual importancia es para el profesor

de jimnasia el que se penetre detalladamente de como la

plomada cae en relación con las articulaciones principales

que intervienen para mantener, en forma correcta, la posi

ción fundamental de pió i sus derivadas; de como deben

ponerse los pies para segurar una base sólida de sosten

al cuerpo; de como deben estar los huesos de los diversos

segmentos, a fin de emplear en la posición de pió ol menor

gasto de enerjia muscular.

3.- Se dice que es completa la estabilidad en una

posición gimnástica, cuando la linea de gravedad cae cerca

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

cae a inmediaciones de la linea que limita la base.

4.- Si la plomada cae fuera de los limites de

la base, el cuerpo oscila, se produce un movimiento que

ooasiona un cambio en la posición de los pies o en otros

términos se modifica la base, a fin de mantener el equi

librio.



5. Todo defecto en una posición influye

en los ejercicios que en ella se ejecutan, ^or oso, el

profesor de jimnasia debe ejercitarse continuamente

en ver i apreciar los defectos posibles en todos los

ejercicios, a fin de que aprenda a conocerlos i a corre-

jirlos en el orden de importancia que tienen.

6. bn cada posición, deben correjirse,

primero, los defectos que afecten la base, i después,

los que realcionan con los diversos segmentos del

cuerpo, empezando por los mas próximos a ella para

seguir con los que afecten a la parte inmóvil i a los

segmentos que o ella se unan,

7. Los defectos en los ejercicios se co-

rrijen siguiendo los mismos principios, os decir,

primero so oxijira la corrección en la posición inicial

i después, en la posición de termino, i por ultimo, en

la ejecución del ejercicio mismo. La corrección del

movimiento se hará de viva voz i mostrando el ejercicio

i la posición que resulte.

8. Los ejercicios de jimnasia constan

de posiciones i movimientos . Estos son simples o compli

cados.

9.- cSovimiento simple es el que se efectúa

en una articulación, en un plano o en una línea de osten

sión corta, por ejemplo, una ostensión de brazos.

10- La duración empleada en la ejecu

ción de un movimiento simple es lo que en jimnasia

se llama tiempo. Por consiguiente ,
un movimiento simple

se ejecuta en un tiempo; el movimiento se hace partien

do de una posición, i al terminarse resulta una nueva

posición.



11. La, diversas posicones i loa-tiempos

coinciden. De aquí, pues, las sub-divisionos i los tiem

pos que constituyen las voces de mando.

bn movimiento complicado so compone de

dos o mas movimientos simples, o es el que se efectúa

mediante la intervención áe varias articulaciones o

partes del cuerpo. Complicado es también el movimiento

que se ejecuto en dos o mas direcciones o planos; por

ejemplo si una torsión se acompaña de una flexión en

una o varias articulaciones.

12 bn movimiento complicado puede hacerse

en un tiompo; pero nu ejecución se deficulta. La com

plicación aumenta el esfuerzo, es decir, constituye

la progresión.

13 La torsión i la flexión deben ejecu

tarse, por regla jenorel, independientemente una de

otra, como si fueran movimientos simples, uno después

de otro.

14 bn movimiento complicado, compuesto

de varios movimientos simples que se ejecutan uno en pos

de otro, constituye tantos tiempos como movimientos

simples hay, i cada uno de estos forma una nueva posi

ción.

i. Ib LAS PO3ICI0HKP

15 Las p osiciones son fundamentales

derivadas e intermedias.

1£ bas ^OAlCiCbb" yb.;bPAP^bAc dan la

forme osracteristica a todas las posiciones de jimnasie

que de olla se derivan, bstas son: de pie en suspensión

en decúbito dorsa^
,
sentado i de rodillas.



17. bes ^oppICbi^0 TTAlVAbAA nacen de

ulguna variación de la base de sosten, con lo cual

lo característico de la posición fundamental se modi

fica mas o menos; por ejemplo: la posición oon los pies

separados lateralmente, derivada do la pocicion funda

mental de pió; tendido de costado, derivada de la posición

decúbito dorsal; o bien modificando los puntos do apoyo

que sostienen el cuerpo; esto cambia él trabajo do los

músculos que mantienen la actitud, i por consiguiente

la acción o ol efecto que ejerce sobre ol organismo; por

ejemplo: la ostensión dorsal con apoyo de las manos i

contracción de I03 músculos abdominales, posición

derivada de la fundamental de pió.

18 Las posiciones fundaméntalos tienen las

siguientes características, desde el punto de vista

jimnastico.

De pié. An jimnasia se dice que la po

sición es de pié cuando el peso del cuorpo descansa

sobre uno de los dos pies, o los dos pies i las manos.

Kn suspensión. Se considera el cuerpo

en suspensión cuando su poso, en su totalidad, o en

partos gravita de los trazos i las manos, las cuales

se sujetan a un aparato colocado mas arriba del centro

de gravedad del cuerpo, í entro de estavposicion, se com

prenden también unas pocas en las cuales el cuorpo

queda invertido, i por consiguiente, ol centro de

eravedad so encuentra mas arriba dol punto de apoyo.

Sentado Al poso del cuerpo descansa

principalmente sobre I03 isquias, independientemente

dol apoyo o posición que se dó a los pies i a ias

piernas.

An a. cubito dorsal. .1 cuerpo en posición



horizontal descanse el dorso o toda le rejion posterior

sobre el suelo o sobre un objeto cualquiera.

T0 rodillas. Al cuerpo descansa sobre

una o ambas rodillas con apoyo de otros negmentos del

cuerpo.

19. Ouandc una posición, oca fundamental

o derivada, sirve de base para la ejecución de un mo

vimiento, llámase posición inicial i la posición que

resulta, concluido el movimiento, se llama pos i con do-

tórmino.

20. ba ostensión del movimiento es del

camino recorrido entre ambas posicones. Cada movimiento

jimnastico concluyo en una posición de termino bien

definida, i en el camino rocorrido entre la posición

inicial i la do termino, algunas veces, enouontranse

posiciones que pueden determinarse i aun caracterizadas;

estas reciben el nombre de posicionos intermedias.

21 'o- ^PICIOH FUIJDvíF.NrÁL TP ?I7? (í'ig 1)

es la mas importante en jimnasia educativa, no solo por

sorvir de base a las demás de que ella se derivan sino

porque es el punto de partida para loa ejercicios de jim

nasia en jeneral i por ser la posición a que se llega

después de haber tomado las otras posiciones fundamen

tales o ejecutado cualquier movimiento.

22 La posición fundamental jimnastica o

militar s<; obtiene rediente un esfuerzo de voluntad.

Kl equilibrio de los distintos segmentos del cuerpo,

ob esta posición, resulta de la contracción continua

de los músculos Clp sont leñen las diferentes piezas del

oacueleto, a fin de que no se doblen unan 3obro otras

atraídas por la acción de la aravedad.



22. £n la posición fundamental, el cuerpo

debe tenerse derecho i a plomo; los pies deben estar

en ángulo recto i apoyados en el suelo por la planta

i on toda su ostensión. La abertura del ángulo for

mado por ambos pies deben corresponder a una desvia

ción igual de cada uno de ellos de la linoa media;

los talones deben estar juntos i en ol punto corres

pondiente al vértice del ángulo. Las piernas deben

estar fuertemente estendidas. El tronco i el cuello

deben alargarse, obligando al máximo de endosamien

to a la columna vertebral. La cabeza debo mantenerse

erguida i lo mas alta posible. Til cuerpo obtione

de este modo su mayor ostensión. La cabeza debe

llevarse un poco hacia atrás, de manera que se vea

a;A»
el aenton algo recojido. La booa debe estar cerrada

la mirada franca i abierta; la vista dirijida adelan

te i un pooo arriba. Los hombros caidos i algo hacia

atrás; los omóplatos, en los posible, en contacto

con la parte posterior del tórax. Los brazos, con

naturalidad, caen ver ti cálmente, cada uno a su lado,

atraidos por su propio peso. Las manos, con las

palmas vueltas hacia adentro i los dedos estenddidos

i juntos, deben apoyarse sobre la parte esterna del

muslo, do manera que también el dedo meñique toque

la pierna. PL peso del cuerpo debe sentirse descansar

sobre la parte superior de la bóveda de pió. La po

sición debe ser natural, cómoda, sin afectación; se

conoce esto si la respiración es libre, lenta i

amplia; el cuerpo, en su totalidad, debe mantenerse

inmóvil.

;-

'i

0



24. una vez que el profesor (instructor)

haya descrito a sus alumnos esta posición i mostrado

como debe tomarse, hará que ellos lo hagan a su vez

i para eso mandará: atención- fir¡ A la voz de:

A discreción; tomarán una posición libre, avanzando

un poco adelante i afuera el pió izquierdo.

25. En caso de que en un alumno se pro

duzca el encuentro de la parte interna de la rodi

lla, a consecuencia de una desviavion pronunciada

de los huesos que forman la pierna, el profesor

permitirá que los talones queden separados convenien

temente para que las piernas tengan una posición có

moda i libre. La esperiencia ha demostrado que la

jimnasia modifica poco a poco esto defecto físico.

Le la posición fundamental de pió, se

derivan las siguientes posiciones:

26. De pié, pies cerrados. Se obtiene esta

posición levantando las puntas do los pies i haciendo

jirar las piernas hacia adentro hasta que los pies

queden paralelos i en centacto sus bordes internos.

Voz de mando: dierren pies- uno; Se recupera la

posición fundamental a la voz de : Abran pies-dos ¡

27 bn pie afuera (soparacion oblicua de un

pió ) Esta posición se obtiene sacando un pió afuera

d03 pios de distancia i siguiendo la linea de su eje

lonjltudinal. bl peso del cuerpo descansa igualmen

te sobre ambos pies. 1.1 centro de gravedad cae, por

consiguiente, en le mitad de la base obtenida por

el movimiento de la entremidad inferior. Tin vez de

sacar un pie hacia afuera como queda dicho, pue

de sacarse un pió hacia atrás i entonces este se



mueve siguiendo la linea del pió inmóvil. Kl profesor

cuidará que el alumno coloque en el suelo simultanea-

mente toda la planta.

Voz de mando: Pió izquierdo (derecho)

fuera (a retaguardia) -

uno¡ o mar¡

ba posición fundamental se recupera a

la voz de: Junten talones - dos¡ o mar;

Pbservacion. Para facilitar a los prin-

cipiantesla colocación correcta de los pies, el pro

fesor hará hacer un medio flanco.

28. Ambos pies al lado (Separación lateral

de los pies) . Anta posición se obtiene llevando los pies

lateralmente hacia los lados, cada cual a su costado

respectivo, sin que, por lo demás, se modifique la

posición fundamental.

Voz de mando: PiÓ3 a los lados -

uno; dos;

il uno; se mueve el pió izquierdo un pié hacia la iz

quierda, manteniendo la dirección de su linea media;

al dos se mueve el pió derecho hacia la derecha en las

mismas condiciones.

La posición fundamental se recupera a

la voz de :n Junten talones -

uno¡ dos; o bien Atención

fir i bl uno se mueve el pió izquierdo hacia la linea

media, un pió, i al dos el pió derecho se acerca al

izquierdo, juntando los talones.

29. un pió recto al frente (recto a retaguar

dia.). Fig 2. bsta posición se obtiene por ol desplaza

miento de un pié, a ios pies de distancia, directamen

te hacia adelanto (atrás) i sin que ol pió movido pier

da la dirección que teníe en la posición fundamental.

AL peso del cuerno del,, quedar distribuido igualmente

sobre ambos piéc.



Voz de mando: Pió izquierdo (_dorcgfrgi.

recto al frente (recto a retaguardia) -mar ¡

Se recupera la posición fundamental en

conformidad a lo dicho en el párrafo anterior.

30..- Pies cerrados, un pié recto al frente

(recto a retaguardia), asta posición se toma a las voces

de mando: Cierren pies -

uno; Pió izquierdo (derecho)

rec to al frente (recto a retaguardia) - mar: Ambos
i. . . n V ...

'

movimientos se ejecuten como queda dicho en I03 párrafos

26 i 29. Se advierte solo que, a medida que los alumnos

ganen en estabilidad, se hará que el pió en movimien

to busque mas i mas la linea media del pió inmóvil,

31.- Las posiciones anteriormente descritas

sirven de posiciones iniciales para ejecutar la elevación

de talones, esto se haoe levantando ambos talones simultá

neamente, lo mas alto posible, i conservándolos siempre

unidos, a fin de aumentar la estabilidad.

Voz de mando: Levanten talones -

uno¡

El centro de gravedad del cuerpo debe moverse un poco hacia

adelante inclinando lijeramonte el tronco, e la voz de

Bajen talones -

dosjse recupera la posición inicial.

De la posición fundamental deríbanse

también las posiciones:

32'~ a) A fondo oblicuo adelante ]_oblicuo a

retaguardia) Fig. 3. El cuerpo se inclina hacia adelante o

haol- el lado que indique la voz preventiva, a fin de que,

perdido el equilibrio, caiga en dirección de la linea

lonjitudinal del pió de ese lado; el pió se saca oblicua

mente i dójaso caer, sin hacer ruido, a tres pies de

distancia. La rodilla de la pierna en movimiento se

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



mas allá de la punta del pió; la pierna del pió inmóvil

se mantiene estendida; «1 tronco i la cabeza se incli

nan hasta quedar en el plano de la prolongación de la

pierna; ambos pies descansan la planta en el suelo en

toda su estension.

Voz de mando: Pió izquierdo (derecho ) ,.a__fo¿^

do -

mar;

En vez de ejecutar el a fondo oblicuamente

adelante, como queda dicho, se puede llevar el pie

que se indique a retaguardia. An este caso, el tronco

se inclina en el sentido del pió inmóvil i el pió

nombrado sale a retaguardia a tros pies de distancia.

Voz de mando: Pió izquierdo (der. ) a reta

guardia a fondo -

mar¡

Observación. Para facilitar a los prinoipian-

tes la colocación de los piós, el profesor hará haoer

previamente un medio flanco.

33 b) a fondo recto al frente (recto a retaguar

dia) big. 4 La posición se toma siguiendo las indica

ciones dadas en el número anterior, con la diferencia

que el pió que se mande mover sale directamente al

frente o retaguardia. Los pies conservan en esta

posición la dirección correspondiente a la fundamen

tal.

Voz de mando: Pió izquierdo (der. ) recto

a retaguardia ) a fondo -

mar;

24.- o) Piós cerrados, a fondo recto al frente

(recto a retaguardia) Fig 5 Después de hacer cerrar los

pies en conformidad al párrafo 26 se mandaré a fondo con

el pió que se indique, movimiento que 3e ejecutará según

las instrucciones dadas en el párrafo procedente, -^os



pies se mantendrán paralelos, es decir, saldrán
en

la dirección de la linea media del pió en movimien

to.

Voz de mando: Cierren piós
- uno ¡ TMe

izquierdo (derec.) recto a fondo ( a retaguardia)

mar¡

25.- le cualquiera de las posiciones a fondo

se recupera la posición, trayendo el cuerpo con

enerjia al punto de partida; se cuidará no doblar la

rodilla de la pierna en estension.

Voz de mando: Junten talones -

mar¡

o bien atención - fir¡

36.- Defectos: An los a fondos son comunes

los siguientes defectos:

1.- bl pió en movimiento no sale en

la dirección que se indica o no se coloca en ángu

lo recto con el pió inmóvil;

2.- Lo rodilla de la pierna que queda

adelante se inclina hacia la linea media del cuerpo.

3.- Al pió que queda atrás apoya solo

su borde interno o bien el talón queda desprendido del

suelo.

4.- La pierna de atrás i el cuerpo no con

servan la misma inclinecion0

5.G-A1 moverse el pió que se indica

so arastra o se levanta demasiado.

6.- Al recuperar la posición fundamental

se dobla la pierna que ha quedado inmóvil,

7.- En los a fondos a retaguardia, no

se inclina el cuerpo lo bastante para que ol pió en

movimiento toque el suelo simultáneamente en toda



su estension.

37.- Tanto en la posición fundamental como

en las demás derivadas, se podrán colocar las manos

o los brazos en las posiciones quo se describirán en

seguida.

38.- nanos en la cintura. Las manos se

llevan hacia arriba i abrochan la cintura entro el

pulgar i el índice, por enoima de la cresta ilíaca,

el dedo pulgar dirijido atrás i los cuatro restantes,

juntos, hacia adelante. La articulación del puño se

mantondrá estendids i los codos dirijidos atrás, de

manera quo al brazo i el antebrazo queden en el plano

de la clavícula. Debe evitarse cualquier otro movimien

to del cuorpo.

Voz de mando: Caderas - fir¡

La pon ic ion fundamental se recupera a

la voz de: atención -

fir¡

Los defectos en que pueden incurrir los

alumnos al tomar la posición descrita; son: elevar los

hombros; al mover los brazos; colocar los brazos mas

adelante o mas atrás del plano de la clavicula; en este

segundo caso, la presión que se hace sobre la rejion

lumbar, predispone a aumentar la inflexión de la columna

en esta rejion; los dedos quedan separados i sueltos al

abrochar la cintura.

39#" Brazos en flexión Fig. . . . El antebrazo

se dobla en la articulación del codo, lo mas posible,

dejando el brazo inmóvil i unido al cuerpo. La articula

ción de la mano debe doblarse un poco, igualmente las d

los dedos, los cuales so mantienen unidos i lijeramonte

apopados en la parte esterna del hombro.

Voz de mando: Flexión
J^Ap^^ -

uno;

Al movimiento se deshace a la voz de •

e

Brazos aba.io - ina r\ h -í r-, >«



Observación
- Para enseñar esta posición se

hará que los 'lumnos hagan, al principio,
el movimiento

con toda lentitud.

Defectos: Se levantan los hombros o se llevan

hacia adelante; los omóplatos rio se mantienen inmóviles

durante ol movimiento de los antebrazos; el brazo se des?

prende del cuerpo o se tuerce hacia adentro derínanera

que las manos van a ajuedar frente al pedho.

Voz de mando: Flexión de brazos - uno.'

40,- Brazos arriba (an brazo arriba).- La posición

descrita on ol párrafo anterior sirve de punto de partida

para la ejecución de este movimiento. El brazo que se

indique o ambos se llevan vertical correspondiente al hom

bro. Los brazos deben quedar completamente estondidos

sin flexión alguna en ^ninguno de sus segmentos; los de

dos juntos i las palmas de las manos vueltas hacia aden

tro. Oos brezos, en la noslcion final, deben estar para

lelos i las manos encontrarse a uno distancia igual a la

abertura de los hombros.

Voz de mando: Brazo derecho fizq.) arriba dos'

o Brazos arribo - flosl

41.- Se obtiene la misma posición final mediante

la elevación de los brazos. Para esto, so llevan lenta

mente los brazos estendidos por los costados (por dolante)

hacia arriba, nrimero a la posición horizontal i después

a la vertical; al llegar los brazos al nivel de los hom

bros debe hacerse la rotación de ellos , a fin de que

las palmas de las manos queden vueltas hacia arriba i el

movimiento contin'ue sin forzar la articula-Ion.

V«z de mando: Elevación de bracos ñor los

costados (por delante) - uno.1



42.. Si se desea recuperar le posición fundamental

con lentitud, se manda: T>nr m» costados (jgor^flelante ) .

bn.lan los brazos - dos.' Los brazos estondidos se abren li

entamente hasta llegar al nivel de los hombros; a esta

altura, se vuelven las palmas de las manos hacia abajo

i los brazos continúan descendiendo hasta que lleguen

a las costados. A

La pocicion fundamental se recupera, con pres

teza, a la voz de: Atención - mi r l En este caso, los

brazos se atraen con fuerza abajo, por el camino mas

corto, doblando laa articulaciones del hombro i del codo^

43.- Los defectos en quo suelen incurrir los alum

nos al tomar esta posición son los siguientes: los omó

platos mo jiran ni se legan tan lo suficiente, los brazos

no quedan eomoletomente estondidos ni en el plano ver

tical, las manos no están perfiladas ni vueltas una hacia

otra, la cabeza se inclina adelante, se exajoran las infle

xiones de la columna.

44.- Brazos al frente.- Esta posición se obtiene

partiendo ée la posición con los brazos on flexión.

Los brazos se estienden directamente adelante i se man

tienen horizontales i paralelos con las manos vueltas un£

hacia otra i a una distancia igual a la abertura de los

hombros; los dedos unidos; los hombros caidos i lijera-

mente llevados atrás.

Voz de mando: En un tiempo - Brazos al frente f

dosl

Defectos: los hombros no se mantienen unidos ai

tórax; los dedos se separan, especialmente el dedo gran-



io in-Hexion lumbar de la

de oueda vertical; se exajera la inxloXion x

columna.

45.- Brazos a los lados.- Lo posición inicial para

llegar a esta posición es lo de ^"»"" oD flexión,

Loe brazos se estienden con fuerza horizontalmente hacia

afuera i se mantinnen a la altura de los hombros i on

la misma línoa de éstos, los oualos se bajan i se llevan

11 jaramente atrás; las manos i los dedos estendidos i

juntos, con sus caras palmaros vueltas abajo.

Voz de mando: Brazos a. los lados - dos!

Defectos: -véase el número anterior.

46.- Manos el pecho.- Los brazos se doblan ránidameb-

te axiaxaitaxa i se levantan de manera que queden horizon

tales a la altura i en la misma línea de los hombros, los

codos empujados hacia otras, las manos estendidas i en

la prolongación del antebrazo, los dedos juntos i esten

didos, las palmas dirijidas abajo, los pulgares tocando

lijeramente el necho.

Voz de mando: Manos al pacho - unoj

Defectos : se levantan los hombros; los codos

no se mantienen los suficientemente echados atrás ni a lp

altura de los hombros; la cabeza se inclina adelante.

47.- Manos a la nuca.- Las manos se llevan con pros*-

teza hacia adelante por el camino mas corto, i se apoyan

contra la nuca entrelazando los dedos; las palmas vueltajs

adelante i los codos empujados atrae; la cabeza se mantie

ne erguida i el pecho levantado.

Voz de mando- Monos a_ la nuca. - uno l

Defectos: lacaboaa i los codos se llevan adelan

te; la articulación deleaxt mano se dobla de manera que p

no quedo on ls articulación del antebrazo. La posición p

manos aen la nuca debe usarse con precausion suma, so-



bre todo tratándose de ni~os
-■ de nrincipiantes.

Sin

este dudado es fácil producir o aumontar las deforman

clones que con olla tratamos de correjir. 31 a pesar
(

de las correcciones del profesor los defectos persiste*

este movlmoitno debe dejarse para hacerlo cuando los

alumnos tengan mayor preparación.

48.- La nsoclon fundamental se recupera en

un solo tierano de cualquiera de las posiciones descri

tas, a la voz do: Atención - fir.f Para hacerlo en dos

tiempos habrá que advertirlo así en la voz de mando, o

bien, so manda: Brazos abajo - mar! il primero tiempos

se colocan los brazos en flexión, i al segundo, se llo4

van a los codeados.

49.- Cuéntese también entre las posiciones

derivadas de la fundamental de pié, las nosiciones en

las cuales el roso del cuerno gravita sobre un solo

pié. (Véanse los números. 291, 293, 297, a 3Ü2.

50.- Igualmente son derivadas de la fundamental

de pié las posiciones con apoyo al tronco ya soa late-

rol o dorsl; las posiciones en que las manos toman a-

poyo en un aparato para la ejecución de algún ejordicio,

Véanse loa números

&-•- 3on deriva das de la posición las actitud*

des que resultan después de ejecutar un ejercicio slnroM

de tronco de cualquiera de las posiciones descritas. %

Véanse los núemros 117, 121.

52»- J,os defectos que se indican a continuada*

son los mss comunes en la posición fundamental de pié

i en las posiciones que de ella se derivan; los pies

no conservan la abertura de ángulo recto ni la desvia

ción conveniente de la línea media de la base; el peso

delcuerpo no se distribuyo iguolomante sobre los miombra



inferiores; las rodillas suelen doblarse aun en aque

llas posiciones en que la rijidez de la articulación oí;

do rigor; las caderas se proyectan adelanto; se axa jo

ra la inflexión lumbqar; se aumenta ol doblez do la en J

corvadura dorsal; los brazos se pegan con rijidez al cos

tado, formándose en la articulación del codo un án

gulo mas o menos pronunciado; los hombros se tiran dema

siado atrás; la cabeza so inclina adelante; ae exajera t-

on jeneral, la contracción de la rauseuoatura, defecto b

fáiil de conocer por ol abultara! ento del tórax, por

la rijidez de la tenida i por la irregularidad de la

respiración.

53.- La colocación de las diversas

partes del cuerpo en la posición fundamental en suspen

sión as la misma descrita en la posición do nié (n2 21),

salto que el cuerpo todo se encuentra levantado del

suelo i el peso gravita denlos brazos, los cuales sé a-

fiaazan a un aparato por la contracción de los músculos

que eaerran los dedos. bi cuerpo debo encontrarse estenb-

dido en toda se lonjitud; los brazos deben estar Igualmen

te entendidos i las manos aforradas a un aparato, de ma

nera que la distancia entre ellas sea igual o poco mayoij

que la abertura de los hombros. El modo como se e ero ti

na ol aparato depende de la forma de éste; la eErou~adurs|

es distinga en la barra, on las cuerdas, en las escalarla,
sean estas verticales, paralelas u oblicuas. L8 cabe

za debo estar un poco mas levantada que on la posición

de pié i la vista dirijirne arriba. La boca mantenerse f

cerrada i la respiración debo ser uniforma, lenta i

profunda.

S4'- L? suspensión, posición fundamen

tal, ejecútese con trea empuñaduras diversas: con las



pelmasdelas manos hacia adelante, con jas palmas hacia s

atrás i con las palmas vueltas ana hacia otra.

55.- Los defectos mas comunes quo sue

len notarse en la posición fundamental que estudiamos i

en las que de ella se derivan, son: las manos no aforran

el aparato a la misma altura ni de manera, que quede una ¿-

al frente de la otra; ls cabeza se inclina adelante- o

no se lleva lo bastante erriYv i atrás; las piernas se

doblan en la rodilla o se llevan con exajeracion atrás

e veces adelante; los pién se separan j£8HX3xaá:£XH&±3H

HJhrsHxaxsrssasHxa i pierden la dirección quo corresponde

a la estación normal del^plé.

56.- Los aparatos en que se ejecuta

la suspensión son barras, escalas de diversas clases,

escalera mural, cuerdss ,perchas etc. Las posiciones

derivadas de estas posiciones fundamentales son: en

jeneral, ejercicios pertenecientes al grupo de suspen

siones; por eso se describirán on el capitulo corres

pondiente, páj

57.- En la ^nsiOIOH PUTTOM^r^AL S1WTA-|

do el tronco debo quedar derecho i a plomo, descansando

igualmente los dos esquiones sobre el an aparato bastan-i

te alto para que los niés toquen el suelo en roda su

estension por su ostensión por su cara palmar; las ,pier4

nes deben queda* vertidales las rodillas juntas i los miis

los horizontales, loo talones se mantendrán unidos, lo

cabeza erguida, los omoplatos, los hombros i los brazos

en la colocación correspondiente a la posición fundamen^

tal de nié.

58,~ Derívense de esta posición las

posiciones en las cuales las piernas estondidas tocan

el suolo, ya sea con los talones solos, o por su parte

posterior en toda su ostensión; la posición sentado



con las piernas separadas; la posición a caballo i la p*

sicion con las piernas cruzadas.

59.. Estas posiciones, eue se descri

birán mas adelante, pueden modificarse mediante la coló

cacíon de los brazos en algunas de los posiciones des

critas.

60,- La POSICIÓN FUTOAÍf CNTAL DECÚBITO DORSAL TENDIDO

es aquella ea que el cuorpo descansa horizon talmente

apoyando &a parte dorsal sobre el suelo o un aparato,

desde la nuca al talón. Laspiernas, los pies i las

manos deben mantenerse en la actitud correspondiente

a la posición fundamental de pié.

Las posiciones derivadas se

describirán al tratarse de los ejercicios que en ellaa

se ejecuten.

61.- En la P0SICI017 FUNDALTSUTAL DE RODILLAS el cuerpo

descansa horizontalmente sobre las caras anterioresde

las rodillas, la cara anterior de las piernas i sobre

la punta de los pies; el tronco se mantiene deredho,

aproximándose lo mas posible a la colocaoion que sus

diversos segmentos tienen en la posición fundamental

de pié. La colocaoion de los pies puede variar ent^e

el apojro por su cara anterior o solo por los dedos ea

flexión.

3© derivan de esta posición fundamental:



62.- -a posición epnJLas^odllj^g_^£gI«^g-

se diferencia de la fundamental en que las rodillas se

encuentran a la distancia na un pié una de otra.

63.- La posición con una ro^ils en tierra

se diferencia de la fundamental en que solo una rodilla

toca el suelo. La piorna dol lado contrario encuéntrase

doblada, formando ángulo recto en las articulaciones

coxofemoral i de la rodilla. La pierna cae vertical; ol

pié se apoya en toda su ostensión por su oara. plantar,

manteniendo la colocaoion que corresponde a la. actitud

normal de pié; el talón debe encontrarse a dos piós mae

adelante de la rodilla en apoyo.

64,- Por la colocación de las manos en las

diversas actitudes conocidas, so obtienen nuevos posicio

nes que serán descritas en el capítulo correspondiente.

66.- Loo defectos principales que se notan

en esta actitud son: no doblan los muslos sobre las pier

nas, se exajera la inflexión lumbar de la columna; las

demás incorrecciones que se notan en el tronco i le ca

beza en la posición de pié.

II. DE LOS EJERCÍ 0105.

OBASIglCACIOg DE LIUG.

67.- Para describir en detalle los ejerci

cios que se ejecutan en las posiciones estudiadas en el

párrafo anterior debemos al mismo tiorapo, agruparlos en

series que correspondan a una clasificación racional.

La clasificación adoptada on os te Manual es la hecha por

P. n, LJng. ol creador de la jimnasia científica. Las

rozones que nos han movido para seguir al ilustre sueco,

so oncuentran en ol capítulo III,



2a.
•i

3a.
n

4a.
>t

67.- Las series que abarcan los ejercicios q

que comnranden la jimnasia educativa son:

la. Ejercicios de orden;

preparatorios;
fundamentales;

de aplicación.

68.- Los ejercicios de orden tienen por ob

jeto arregaa-r los jinnastas del mejor modo posible, a fin

de que puedan ejecutar los diferentes movimientos con 11-

hertad i sin molestar a sus carneradas, i de colocarlos de

modo que el instructor o profesor pueda tenerlos fácilmen

te bajo su vista para correjir las posiciones defectuosas,

si éstas so nresentan en el curso de la lección.

La acción de estos ejercicios as esen

cialmente disciplinaria.

Los ejercicios de orden se sub-dividea

en grupos de alineaciones, flancos, desplazamientos cjortos,

i despliegues.

69.- Los ejercicios preparatorios» como su

nombre lo indica, oon ejercicios seneill» s destinados a

desentorpecer la musculatura, .activar progresivamente la

circulación i la respiración i preparar al individuo para

que haga con provecho los ejercicios que constituyen la

lección normal de jimnasia.

Estos ejercicios figuran siempre al

comienzo de la clase i son como una lección completa yun

que de intensidad pequeña. Los ejercicios preparatorios

encierran las posiciones descritas en el párrafo anterior

de este capitulo i movimientos simples de la ostremidades

de la cabeza i del tronco. Se ejecutan siempre sin ausi-

lio de aparato alguno.

La ejecución correcta, nreciaa i coa

ánimo do estos ejercicios , predispone favorablemente i



e

ejerce una influencio decisiva para que el almnno haga oca

inorjía i ardor tobos scs ejercicios jimnástieos.

70.- los enrólelos fundamentales forman el

esquema casi total de la lección i constituyen el conjunto

de posiciones i movioientoo considerados necesarios para

atender el desarrollo muscular armónico i al perfecciona

miento íisiólojíco del individuo.

Así cono los ejercicios preparatorios

sirven de base rara la ejecución de los fundamentales, és

tos, a su vez, constituyen ls. preparación racional para

los ejercicios que forman la jimnasia de aplicación.

Los ejercicios fundamentales constitu

yen por sí solos la jimnasia jeneral, i se dividen en gru

pos o -"amulas según su Importancia fiaiolójica. Estos

son; según la clasificación de Ling;

la. Ejercicios destinados allevar la

corriente sanguíneo hacia los miembros inferiores, ejerci

cios de piernas o derivativos:

2 . ejercicios de ostensión de la co

lumna vertebral destinados a corre j ir las inflexiones exa-

jeradas del raquis i a dar al cuerno una actirud normal,

ejercicios de esteosi on dorsal;

3o. Ejercicios destinados a dilatar

la caja toráxiea á a aumentar la capacidad respiratoria,

ejercicios de suspensión:

4o. Ejercicios destinados a discipli

nar el sistema nervioso i a educar la musculatura a que

esté siempre lista rara restablecer el equilibrio a penas

el con tro do gravedad oscile, ejercicios de equilibrio:

5£." Ejercicios destinados a fortificar

los músculos dorsales con el objeto de llevar los hombros

atrás i proyectar el necho adelante, ejercicios para loa

múaoulos del dorso, fijadores da loa omóplatoa 1 nn^¡



6?. Ejercicios destinados a fortificar

los músculoc abdominales; con el objeto de evitar las her

nias i prevenir la obesidad, »j«rddos para los músculos

abdominales ;

7o. Ejercicios destinados a dar flexi

bilidad al tronco i a desarrollar los músculos laterales,

ejercicios para 1os músculos laterales;

8°. 'ijercicio s destinados a dar re

sistencia contra la fatiga i a desarrollar las cualidades

viriles, voluntad, enerjía coraje, sangro fría , etc., a~

jerclolos de marcha, locomoción, juegos, carreras de velo

cidad i pondo. saltos, ejercicios todos de utilidad prác

tica inmedlatai

9o. Ejercicios destinados a ejercitar

los órganos de la respiración a fin de que, puestos aajo

el dominio de la voluntad cumnlan mejor su papal i de de

puradores do la sangre, ejercicios respiratorios.

Los ejercicios de esta serie bien di-

rijidos tienden ademas, o correjir los defectos i a hacer

desaparecer los malos hábitos que perjudican al perfeccio

namiento esterno del cuerpo. En una palabra, son los ele

mentos con los cuales se obtiene el individuo la belleza

física, entendiéndose por estos no la regularidad de las

lineas de la cara, sino la virilidad junto a la pureza de

los contornos.

71*~ Los ejercicios de aplicados tienen por

objeto enseñar al individuo a media i conocer sus fuerzas

a fin de que no rías malgaste inútilmente, enseña a coor

dinar los movimientos de manera que cada uno pueda produ

cir el máximo de trabajo con el animo de gasto de ener jia

muscular. listos ejercicios completan la educación física

i ectán constituidos por los deportes, el volteo, los eses©

lamientes la natación, ol tiro al blanco los saltos de oba-

táeulos sin armas primero i después con ellas i ademas equip,

militar.
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CAPITULO VIII

be los o 1er i i cica clásicos be

1 a j Imn o alo. ¿ :p. c o 1 1 ve «

i/t. EAbACICI^S DE OEDEE-

72.- Estos ejercicios consisten en foro^cienes,

alineaciones, flancos, despasaclentos cortos i desplie

gas destinados a ¿acuitar la ejecución ae los ejerci

cios jimnósticos propiamente dichos, ol trabajo i vigi

lancia bel profesor.

1 .
- Foreacl ;oeo .

73.- bes ai u.:oocs se colocan en una, dos o tres filas

se ¿un ei número i el espacio cíe ,]ue se dispone para hacer-

ejercicios. Por regla jeoeral, se forman en una fila si

hai móous de veinte aleonas, en doo lilas si ia cifra al

canza a oeeenta i ce tres ai ei número es mayor.

74.- Formación ec opa fila.- ¿1 profesor llamará

al alumno mas alto de la clase o be la -sección a su car

go i lo Paró colocarse a su frente, a 80 centímetros be

distancia. Colocará en soauida a ios restantes en una fi

la por oreen be estatura. La distancia entre un alumno i

otro ser' la corres eenoieote ai ancho de una mano, medi

da entre cebo i codo.

boa be mando: En ona JAL 1 a - de carrera mar!

(ebeo).

75,~ Llámase ,¿ empelen ue frente o ec línea la ene

resulta de colocar los aliones une al ludo be otro, I for-

^^_Ü _Li_£ m^ .m!bai££ cuando uno está detrás de otro.

- ----A--1 _o_ jl Joamü vjcxee ; .

.^-...j a namar -¿clon

se aace en ia lor.aeicn de frente o por el blanco.' A la

v.z: De_JL_±as, (tras)

f^cr
rae! el :ramer hombre



de la derecha (guía derecho) vuelve la cabeza eco rapi*

. ',,, -,,--- ,
-

fip,,,„„ 0^ lo cual vuel-
dez a aa ísqaieroa i a±oc uk., ^e-'-t-

—

v3 rápidamente la ecoe^. al írants; el secundo hombre

hacis ia izauierda crocede de igual manera i dice dos,-

el que sigue dice uno (tres), el siguiente dos (uno), etc.

77.- Ilmb-iAIiL-I: J* ¿í¿s filas.- Para hacer esta for

mación se naoera qrimero el pelotón o la sección de

a^

dos i se manda: En dos filas-mar i bos cameros dos hacen

con eresteza un paso 'biicuo atrás i a la derecha de

suerte de quedar colocados detrae del número uno. La dis

tancia entre una fila i otra es de 80 centímetros.

78.- Para casar _a la A-:-roaeion en ara f i 1 a , se

oanda: En una fila - mar! Los hombre/ de segunda fila, con

un aaso oblicúe al frente, llenan los intervalos queda

dos en qaiinero fila.

79.- Si la formación en dos filas está unida i

desde esta colocación se besea formar una fila,, se emplea

la mism.--, vez de mondo del número anterior i entonces to

bes los hombres, menos el del ala derecha de primera fi

la, jiran a la izquierda 1 dan los casos necesarios, be

íaoclo que de hilera/a ollera quede con peco meaos de un pa

se de distancia. Les h robres de qrimera fila hacen alto

i jlrar, al frente; los be oeaonda llenan loo intervalos

medaños en pbm-E lila. 31 el número ce hombres es im

par, quedar' sin cmorir ei puesto le sepmda fila de la

rc-eáltioc hilera (hilera hueca)..

B0*- F-^ roa a :P-. n en tres .lilas.- Be hace orevi-mt^-

te la roeacm.cion de a tres i se macaca : Por ]^ derecha

im. ola.0 ** 1 L '■-' ? -

^'^.r ! El primso hombre del ala derecha

queda firme, i ios dornas, volvilnóooe { .3 brando) a la de

recha marchan a colee ese e,i Pileras^ ae c tres. Los

/TÍ A*, s¿ S'/fv, -^nrmjL.^- _ /LA¿U^



n i( meres

i los t

ÜACíj

en tercera, mas coaT.r- ~

inaacu.ua en e_ eamerc

los o¿ en segunoa

entre las filas es

ia bistaoeia entre

-^htíl jaiu, en ei oóooro 74.
une' i otro inüivii--uo es ±t

ba formación en tret- filas se baca también

desde la ferm^ci.n be a bes. bajera-bao do a tres las hi

leras se manca: or l_i dore oh; .'.- .tcee ^ i 1 as -

m^ í El

ila bel aaa derecha queda

1 1 r m e « e o o. o s e g. a aba íiiii uo lo ubsma hilera da un paso

abras, bao bornes, volviéndose íjiranoe) hacia ia derecha,

marchan e formar las tres filas cíe la manera siguiente:

el homaro ue q-rimora bala de ia hilera par se coloca en

tre les h .alores de lo# hiloroX uno i el de ia scqu¡ma fi

la, entre ios hombres e-.-. Le hller- b res, ba distancia en

tre las filas i los inaivibuos es ia que se indica en los

números 74 i 77. Si ei. númee o ae hombres no fuese sufi

ciente pira llenar todas ..as hileras la penúltima queda

sin completarse (hilera hueca) .

31.- bar a recuperar la formación _en dos JoQ_ap se

manda: Por ___a uerecha en a,e fil>.,s - mar! El arimer oom-

Pre del ala derecha de primera fila queda firme i el be.

de la misma hilera üa un paso al frente. Los demás ji-

ran a la iocuierda i marchan lo necesario para ocupar so

antipuu puesto en dos i lias.

ja,- h l i. n y a

<- •
-

ALL:ls.5i2J^2.nJ2.í=; •

LL:_:i US b ó aeo .
- A la vea de: A.1 iee-.:.r oo !

todos, a esceacion bel u be lus hambres de la primera hi

lera de i:i derecha, vuelven rao.Íbamante la c?-'be' ¡a a i a da-

aponer la posición de Lee hembras i buscan

la linca de merlo que puedan ve:- la

recha sin descaí

porte alta del pecho

de todos los hombres ce la mis,.a fila hasta el estremo del



ala.

La alineación es correcta siempre oue ce

rrando el ojo del lar o cel mor- mie'-to de la cabezo, pue

da el individua ver todas les hombres en aquella direc

ción, i cerrando ei ~-tro 030 aivise s--l---- el pecho de su

vecino inmediato. Divisando menos, debe avanzar con pa

sos cortos i r? pidos, di visan-be mes, debe retirarse san

descomponer la posición del cuereo, hasta eue esté ali

neado.

La distancia entre a.r
< adir i dúo i otro es la

señalada en el número
74

Se debe permitirse jamao oue un. individuo mal

alineado corrija ceta falta, m; viendo sol;: el tronce ha

cia obelante o atrás, sino- exijirse que avance o retire

los píos.

Correjlaa la alineación cor el profesor, se

manda: .Jqheba. al— fren!

La. alineación se hace siempre por la derecha.

Ei se desea hacerla por la izquierda o por el centro, ha

ba' aue advere irle tn la voz preventiva.

S3*" jyjJÜ£¿iLLmI' -bmJ .el flanco se hace a 1:. voz da

Jp;ubüL££e! 11 primer hombre o la primera hilera cueca fir

me i ei reste be la íorooeion se coloca detras, ele mane-

•e dt queür oculto por el guía. La distancia entre u n

ínOividi

bracos.

84.-

se efect'

>tr :s 1 a aue corresponde al largo de los

—L-—eiur¡ _a jutha j3m?tpn^;j., dl&t/_ir;Ci& de

o -.Ustanjcia. bg al.lneicion eue se indi ocie

5 j-as voces be: LÍbai:?' di f,t a n cía

JAi_§t' ce.o e m

i

b

ai ineprse !

O-Ülip J'li'

norse J m. pmer roüPre > 1r.3r.era hilera quede fi: .«t. .
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eran marchan en sentida opuesto el de ..a

alineación ccnscrvám. eiemcre le vieta dirijida hacia

ei &uía: caca sujeto e hilero, ioaco alto i frente cale-ai

lando la distancia necesaria, bes l^Vorcs de .ribera fi

la dirimen le vista ol labe ce la alineación i e:iocan

P fúan-v correspondiente en le cintura raro la media oas-

tancia, levantan ei brazo pare la distancia de un caso

o abran cobos bracas para la cobJe distancia. El contac

to de 1 s cobos se busca en el -reoer caso, las puntas

de loo dedos deben tocar el homore bel compañero vecino,

en el segundo, i ei can cacto de ama ;s brazos, en ei ber

cero. Dsiatnciabos así se alinean cama queda dicho. b::s

hambres de secunda fila se eaiocen cetras de los be pri

mera sin mover sus brazos i miran r«mbien hacia el lado

de ia alineación. Correjida écta, se manda: Vista. al— fren !

Las cabezas se vuelven c ni rapidez al frente i se be jan

les brazos sin hacer ruido al castado.

Rota.- La alineación puede hacerse a mayor

distancia a la voz de: Con x nasos de distancia aline-ar-

se 11 movimienc . se ejecuta en conformidad a le dicho

anteriormente con la diferencia ole que en este ceso la

distancia se toma al cálculo, sin levantar les brazos.

55.- m re cu la alineación: normal vea de:

Pelotón o la sección jira i marcha ha

cia ei lado de la alineación, volviendo cada individuo

a m putste primitivo.

b-6. - 5. - Jiros a. pjj firme.

,Pat;'n5ose de n^os o de crino!,mientes, los

r-ñíder-co can ur pecaeño salim a las v ■-

í ros se hacer.
j

ees de

t a r i o s

o<4quc
sirve: ■sra qpeutar los jiroa r^plameo-



87«- Flanes.- Voz ae mando: k jla A§"2lá ° -& JL2

iz-cuier 1 A la voz de ejecución se carpa el cuereo oo-bre

m talón oel cié c .,rreo onai ente al lade hacia el cual

se ti'eccu.r-' el jiro, ai mismo tiempo oue se hace are-

sien sobre ia cania del pi
'

del leca contrario, fíiool-

t
'

. -amante -).ec se levanta o; punta oel pie do- 1 labe del

jiro i el t Ion ¿el otro aib, se ejecuta un cuarto- ce

jiro s ;-b'-e el t Ion corresponcier.te, sin doblar la codi-

ila. El pi'. dol ledo opuesto al jiro ayuda al movimien

to can la -ente « poyada en el suel-p cuadrándose c -n feo-

meza después ¿q cabo** jiraao 9© qrados. bao caderas i los

nocieres teman la nuevo dirección al mismo tiempo eue los

pile.

b"'~ Media vuelta.- El movimiento se hace jirerde

loe prados por ia iaouierda (uereeha) sobre el telar del

piü izpieim..; (eorecíioj i lo nunt?. del ni' derecho (izq. }

SI irente queco aeree se tenía ia escalda. Le meóla vuel

ta so efectúa, en le misma forma oue el flanco. La vez ce
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estenuido, en la ounta dirijida abajo, ia distancia ae

un peso directamente hacia la derecha (izquierda); inme

diatamente se maeve el otro p' al copinas del paso re

cular, se juntan los talones i se dejan c.er sin ruido.

Si hubiese que dar dos pasos de costado, se ejecuta uno

en jos de otro como quede dicho.

91.- Jiro en combinación con uno, máximo tres joa-

sos al frente (atrás) i jiro en combinación con uno , ma-

ximo dos pasos de costado. El movimiento se ejecuta ha

ciendo uno en pos de otro, i en conformidad con io dicho

en los números respectivos - Ejemplos de al ¿unas voces

de mando :

A 2_a izquierda tres pasos al frente - mar I

Por la derecha media vuelta un peso atrás - mar ! mecía
i

vuelta __en pose al costado derecho - mar !

92.- Para ejercitar los alcemos en los movimientos

descritos en los números 89 a 01 conviene que al princi

pio cuenten fuerte cada uno de los tiempos i después eje

cuten los movimientos en silencio. Para ei jiro se dirá

uno! al .^omento de cuadrarse i para ios pasos uno!, dos i

tres! El alto no se cuenta a fin de obligarlos a cuadrar-

se con rapidez i enerjía.

93-- Los ejercicios correspondientes a los números

89 a 91 son ejercicios disciplinarios i su# ejecución^

acostuiiibray a loo alumnos al sentimiento del compás. Ka-

ciécuoles igualmente a uno i otro lado, adiestran a ios

alamos cara que obedezcan con seguridad i simultanean

te, ejercitan la atención i el orden. Estos ejercicios se

colocan al rincipio o al final de la lección o bien se

intercalan cuando se nota que los alumnos están besa en-

tos o necesitan ser estimulados.
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5. lotera
e_mo y

94 .- .-. r i r

oen numeración ue

\

i a .1 . r l.; :o c i : u en o i n e a

illa. Voz de mondo: pdl

o oumer
■■

eue se indique
_JT,¿ me _rvp.lo - mar i ti numer

da ees pasos ai frente.

be cea. re intervalo a ia voz ae: p^ uo o '-.pom.

.Ale re Ínter v o.l : -

._,
ar ! Al leóo-oro indicado recuper- su

puesto o entra en una fila, moviéndose i prual cantidad

de pasas que al abrir intervalo.

Temblón se puede abrir i cuurir intervalos

indi cand: ex número de pasos que debe dar ei alumno que

se mueve. Ejemplos:

El oro un ^aeo al f '•■ c-nte (atrás) - mar í

El uno con un
-^ abra intervalo

mar!

tras - mar!

paso jpi fronte, el des un

95.-

con namer ocien de ■<■. tre

El Pao
_¿

dos jeabran intervalos - m ar S

Abrir .intervalos en ia formación en ^paep,

'- iba una fila. Este movimiento

se hace siempre haciendo que salean ios néoeros uno i

iros; ei dos permanece inmóvil. Aon de mando: _-¿i ano en

■Peb-A üí dreet i, el trae :. o
_

-,..s .; atrás - mar i

A ia voz de: bna itres boqlrjeo Jj^er^iPeo -moer !

les re',.: .ros que se indican roeu mr m su lupor en la for

mación ea linca.

96.- .Abrir intervo P.

CO c
.
o a 0; o- n d e a

crea-e ion por

fila. El

__

fl .,-

/Viaiento

se efect'a hacienda eue ios Aceros d_ (uno) (ano i dos)

ben un .aso de coceado. Vos de mando: loar-. ,
- f -

- \ ,,
--.-.pt-.-a:.,:. -lo,';,...ir '^i^,1

; -'
-

'-£ ¿- j

—¿=. _I _l__^—„ i^£__lb_ Ciz aierdo) - Ear í o bien: a. e,.o.
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„i í. .-. -. ,-. -.-,g,--. -1 costeado
*n

-

'-.ec c stauo p^p_a__;pp_ , jsl j±m_ m_e ^_m2em_e¿ imms

dea y* o r- r

■: - u a ;

caso :
„ i

-

<

-*
.-- 1"

-

■-C

A la voz de: j¿- _pPe cu era iilerjr^lo
- car! o

_bb ^i bl bmaii. im. L-jerao
- J¿ar! ^' Jim J¿H2 bilí

-i -. ... . .-,

'

,-> c- +• ■-■ 0 "5 7".—

: s e :e, o -¡.-créeme i el o -a o ec ^
a ^
e jx¿_ m_—miomim -¿-=

-

¿car!, ios reamaros indicados entran a sus pues

tos en ia formada n.

97.- Abrir _i oemir intervalos en la farmacia.- n por

el di apeo con n caer acia n de _a tres _i _en j¿n_a fila. Se pro

cede cooo queda dicho en el párrafo ./V. i a las voces do:

bi uno un paso al pócemelo i o peierdo, ej. tree an paso jal

costad: derecho - .mar! Una j. tro cubren intervalos-mar !

98.- Aumentar .ja áist ancla entre des filas en ia

formación ¿n liena. A i a voz de: Con x pasos abran las fi

las - mar !
,
la primera fila se desécenle de la sebeunda,

dando al frente" el número de pasos que se indique, al com

pás del paso repbar. Se recupera la formación primitiva

a ia voz de: Cierren _i^_s filas -mar! La sepunda fila se

acerca a la primera en irual número de pasos.

99.- Aumentar la ulst -.ocla entre las filas en for

read -n en minea, ^n tres filas. A la vos de: Primera fila

dos (tres) nasos al frente, tercera papo: (tres) pao o o atras-

pacr!, se secaran las filas que se inaican en conformidad

con lo dicho en el número .£/.. Las filas se juntan siguien

do lo dicho en el nom.ro anterior.

100 •- .obbPbtmr ia distancia entre eos filas _en i^r-

^ImlmD 1PI el fiamo. A la voz de: _Con un (dos) qaso de

p_etpd_c abran ^_as filas -^mr!, los individuos de primera

fila dan un (des) paso ai costado izquierdo (derecho) i

les de secunda fila, un (gol* paso al costado., derecho (iz).



— /¿-C -

A la va 2 de: Cierren la- •e cantan las li

ba dando cada una un dos pasos en sentido inverso.

101.- Aaoontar _P disim. a cíe entre ice filas en for

mación _or ^ f 1 ;:. n co ,
en t:--

~

1 i 1 o s . A la voz de: _Con cgg

a ecos ■.-■■■■. las -pHas - cor!, la s: guaba fila permanece

inaevil; la fila que ectl a la izquierda de la segunda

fila, da dos pasos al costado izquierdo i la que está a

le. derecha, dos pasos a la derechap/^la formación primiti

va se recupera come oue da dicho.

102.- El profesor ele jira la formación i despliego

que mas le coavenga de los descritos en los números pre

cedentes, tomando en cuenta las condiciones de local, los

ejercicios que tenga, en la lección i la cantidad de alum

nos. .

IOS.- Cuando se ha conseguido cierta seguridad i

deetreza en loe ojoroici.ee do ejecución de los despliegas

separadamente, el profesor puede reunir los movimientos

en una sola voz de mando, como por ejemplo:

pop 2l formación
_en linea JL _en eos filas con

numeración de a dos.

•Con tres _asss abran las filas
, _ei _dp s un puso

a,"' frente - msr !

11 miel .cubra inérvalo _i cierran las filas-mar

o bien: Per le der-cba a^^ "*<* tiuo . i ,moü .I ■_..- ae _i±_2 rii g. s
,

f- 1 uno un caso al

ofl mil lostado derecho -m-o

costado izquierdo i el dos un

ín 1 a -c
erare i ~r

^b 1±H2£ 1 _er ptrgs fije

Por la der
b&s filas el dos a.. n

c s t
-

..o ; i y •■■
,\ a a rg p _

.-

;3
* . i

le- aoa cutra intervalo i ele-

-a_Oi_S m« -iHO bien: Je, u.
¿.^u^^ ^^

-iOa JÜ2UÜ ÜÍS3. «i i£2 «iej U iHiüra _i ^
tres _a _l_a derecha - acrj etc.
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i.4.- Después del deselle- i de r.fcrir intervcloc

i antea de comenzar loo. ejercicio,-, el e-ofeoEJE mandar-.

rectificar la alineación per ol flanco e ia vez de: •Cu-

t r i r a e 1

B. EJERCICIOS PbE^AKATORIdS.

105.- Dentro de la denominad ~n que encierra el tí

tulo dado a este párrafo, se comprenden las pesie ioeee i
'

ejercicios sencillos de brazos leoer.it, ,s en ei Capitulé

VII i loe ejercicios que se describirán a continuación.

C -. . . se ba dicho antes (paj. ), ©otos ejercicios sir

ven de introducción a la lección normal i preparan al jim-

naota para aprovechar mejor de los ejercicios jienáotiooa;

propiamente bichos.

1. Ejercicios de piernas.

106.- De aió (Piar, o a ara loe) (coderas) - elevación

.de J Llanos i jTleai^ de las rodillas.- Fie..... Ls posi

ción ce los talones lovantadoo se tema en conformidad a

lo dicho en el ,án,fo 31. La flexión de ico rodillus se

hace a la voz de: JP^ipn j^ilPas -dos! Las rodillas, di-

rijidas hacic afuera, se doblan lentamente hasta que el

muslo forme can la pierna un ángulo recto; el tronco se

mantiene recto, inmóvil * -ort-ífí-i r « ~ - +, ^..uyxí . vQuxcu. La estension se elecu-

ta a la voz do: AraíP-.j _ tr^o '•-.*■. v...
* = ,

^
.

■ -1 -kii^ii — i mu.t.x ^-m; se es tienden

con lentitud, sin que e_ caer o veüe, Y»**- ,-,-■=
-

-

vx_c, ¡.¡tutu que i us pier

nac obtenqan toda su est:nsion. Se recu o—
■■
.,w x «cubera ^u posición

fundamental a ia voc ae: j^pen _t_^__aoa _

c,i;-ty,.(

loaes caen sin hacer ruiao.

■°- Ejercicios de brazos.

-^-o_^ ^e brazos _en ¿.l^r^r (U>qCci ,ne,.
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De cualquiera de las posiciones de brazos descritas se

pueden llevar» revia la dlexion, a otrtí corres^ondien-

te. Lia veces uu mando aon laa indicadas en loe párra

fos respectivos, párrafos 39, 40, 44, 45, 48.

108.- Brazos atrás.- Fig Esta movimiento ae

•Jecuta en dos movimientos. Al uno se hace la flexión

de brazos, coa, queda dicho.i al dos ae estlende» lo® bra

sas oon rápidas I fuere» abaja i se llevan atrás lo ©as

posible, sía lev ¿atar los hombros; estos se mantienen

saldos i loa omóplatos adheridos a la cara dorsal del

toras; las asmes ea extensión i en la línea de prolonga

ción del antebrazo, sus caras pairares vueltas unas ha

cia otra i a una distancia igual a la oorreapondient©

entre loe hombros; los dedos Juntos i entendidos.

Vos de asando i Brazos atrás - mar I

Se recupera la posición fundamental a ia veas

de; Bra sos a b a J o -mar 1 en conformidad con el n&mero ¿p¿r.

109.- .Xianzaaiento de braaoa»- Fig..... Sirva de po

sición Inicial para la ejecución de este ejercicio la des

crita en el número 46* El movimiento correspondiente a eaí

te párrafo se hace a la voz des Laaaamiento de brazos -

uno! dos»

Al ju^no se lansan ios brasas con fuera», hori-

aontalaente i atrás, lo feas posible, evitando llevar los

hombros i cabeza adelante; al dos se vuelven loe antebra

zos a la poóicion inicial. Se recupera la posición funua-

aental en conformidad a ío dicho en el número 48.

110.- Kstensicn asimétrica de brazos, arrjjr^ ¿ j^..

Jo simultáneamente. Fi¿, La posición inicial es la de

bracos en flexión, que se obtiene a la voz de mand*> i en
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conformidad con lo dicho en el número 40. La posición

final se obtiene llevando los brazos cada uno en la ai-

reccion que se indique, el izquierdo (derecho) abajo i

el derecho (izq.) arriba. Cada brazo debe tener la colo

cación correcta que le corresponde, como queda dicho en

el número 40. El cambio se efectúa a la voz de: Cambien -

uno! dos I

111.- La estension asimétrica puede hacerse varian

do la dirección de los brazos, uno arriba i el otro al

frente o uno al frente i el otro al lado, etc..

US.- Torsión de los brazos.- La posieion inicial

se toma en conformidad al número 45. La trosion se hace

a la voz de; Torsión de los brazos - unol dos! Al uno se

vuelven los brazos, completamente estendidos, de manera

que el dedo chico se mueva hacia abajo, adelante i arri

ba hasta que la palma de la mano mire directamente arri

ba; al dos los brazos hacen el camino inverso i se recu

pera la posición inicial.

S. EJERCICIOS CON LA CSBEZA.

113.- De pié - flexión de la cabeza atrás (adelan

te) Fig.... El movimiento se hace en dos tiempos. Al uno

se dobla la cabeza lentamente hacia atrás, lo mas posi

ble, llevando el mentón directamente atriba (abajo). El

movimiento debe localizarse en las vértebras cervicales

superiores. Al dos se recupera la! posición inicial.

Voz de mando i Flexión _de la cabeza atrás -

(adelante) uncí Arriba - dos!

114.- Torsión de la cabeza.- Fig....

La cabeza se tuerce lentamente a la izquier

da (derecha) lo mas posible, sin modificar la posición

de los hombros i evitando inclinarla en algún sentido. Se
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recupera la posición fundamental haciéndola recorrer un

camino inverso.

Voz de mando: Torsión .de .la cabeza: derecha

(izquierda) - uno! Al frente - jlogl Si se desea que el

movimiento sea rápido, se mandará: Vista ji JLa \¡% (.d®)

quieri (ré). o bien: Torsión de la cabeza en cuatro tiem

pos- uno i dosl tresl cuatro!

115.- Flexión lateral de la cabeza.- Voz de mando:

Flexión denla cabeza a JLa izquierda (derecha) - uno I La

cabeza se dobla lentamente hacia el lado que se indique,

lo mas posible, sin arrastrar en la flexión el hombro del

lado contrario. Se recupera la posieion de partida a la

voz de: Arriba - dos!

116.- Torsión de la cabeza, seguida de flexión ha

cia atrás.- Voz de mandos Torsión de la cabeza medio iz

quierdo (der) - uno! La cabeza se mueve en conformidad a

lo dicho en el núm. pero solo hasta que la cara quede

en el plano señalado por la línea media del pié corres

pondiente al lado de la torsión. Obtenida esta posición,

se manda Flexión -atrás - dosl La cabeza se dobla como

queda dicha, manteniendo la torsión. La posición inicial

se recupera a las voces de Arriba - tres! Torsión al fren

te - cuatret

4. EJERCICIOS DEL TROHCO.

117.- De pié (caderas, brazos arriba) - Flexión del

tronco atrás.- Voz de mandes Caderas - firl (Brazos artiba

- mar 1 • )

Flexión MI tronco atrás - une! El tronco se

dobla lentamente hacia atrás, lo mas posible, manteniendo

el pecho saliente i estirando la colámna vertebral; la
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cabeza se sostiene en su poscion normal; las caderas no

deben llevarse adelante ni permitirse flexión alguna en

las rodillas. Se recupera la posición imicial a la voz

de Arriba - estiren!

118.- Da ^ié (caderas,, brazos .en flexión, brs.jxr. )

flexión del tronco adelanf .-El ejercicio se hace, des

pués de tomar la posición inicial, a la voz de Adelante-

doblenl El tronco cae lentamente adelante, sin Jorobar

el dorso, doblando solo la articulación coxo-femoral;

las rodillas se mantienen estendidas, los hombros asidos

i echados atrás; la cabeza bien levantada i el mentón

recojido. Si los brazos están arriba, éstos deben mante

nerse en la prolongación de la linea del tronco. Se re

cupera la posición inicial a la voz de Arriba - dos! o

Estiren!

119.- Je pié, tronco en flexión adelante (caá..

brs. arr . )- flexión abajo.- La posición inicial se toma

en conformidad a lo dicho en el párrafo anterior. El ejer

cicio se ejecuta a la voz de Abajo - doblen! La flexión

del tronco continúa lo mas abajo posible, sin doblar las

rodillas i esforzándose por tocar el suelo con los dedos,

si los brazos están en^ension arriba. A la voz de Al

frente - estiran! se recupera la posición inicial, levan

tando primer© la cabeza i los brazos.

Como progresión de este ejercicio, se ejecu

ta la flexión del tronco adelante i abajo sin detenerse

en la posición del tronco doblado adelante.

120.- Dejpié, pies cerrados (bra. jabain, j^
.

_^_

-°5» -££gj * .log JLajbos; _una _brazo arriba, brs. arr.),-fie-

.xion lateral _del .tronco,.- Después de haber hecho cerrar

los pies en conformidad a lo dicho en el núm. 26
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se manda A la izquierda (der.) -doblen! El tronco se

dobla lentamente hacia el lado que se indique, 1° ■»•

posible, sin levantar el talón del pié del aoolatfP íS«*

cia el cual se hace la flexión; la mano del mismo lado

de la flexión se desliza a lo largo de la parte ester

na del muslo correspondiente. La posición inicial se

recupera a la voz de Arriba - dosl

Si ei ejercicio se hace con un brazo arri

ba únicamente, la flexión se hará hacia el lado opues

to del costado correspondiente al brazo en estension.

Anteo de hacer la flexión al otro lado, se mandará eje

cutar el cambio de brazos, en conformidad al núm.^^.

121,- J>e pié, pies cerrados ( cad.. brs. arr . )

torsión del tronco.- Tomada la posición inicial, se man-

da Torsión del tronco a la izquierda (der.) - uno! El

tronco se da vuelta hacia el lado que se indique cuan

to lo permita la posición corr»cta de los pies i de las

piernas; la cabeza i los brazos siguen en su movimien

to al tronco, pero sin participar de la torsión. La po

sición inicial se recupera a la voz de .Al frente - dos!

5» Complicación de los movimientos.

122.- Después de haber hecho ejecutar los movi

mientos, posiciones i ejercicios descritos en el presen

te capitulo, subdivididos en tiempos i empleando una voz

de mando para cada tiempo, se quitaran las subdivicio-

nes i se complicará su ejecución, tomando en cuenta las

siguientes reglas Jeneraless

a) Haciendo movimientos simultáneamente con

diversos segmentos del cuerpo.

En este caso hai que considerar :
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io.- Si hai que Secutar un movimiento con un seg

mento que se haga en un tiempo simultáneamente con otro

segmento que también se ejecuta en un tiempo, ambos se

moverán en un tiempo. Ejemplos Cerrar pies i colocar las

manos en las caderas.

2o.- Si hai que ejecutar un movimiento de un tiem

po con un segmento conjuntamente con otro que se mueve

en dos tiempos, el movimiento simple se ejecuta Junto

con el segundo tiempo del movimiento que se hace en dos.

Ejemplos Separación de un pié recto al frente i osten

sión de brazos arriba. Separación lateral de los pies

i caderas.

So.- Si se ejecutan movimientos de dos segmentos

diversos que se mueven en dos tiempos, cada movimeinto

de uno se ejecuta oon el correspondiente del otro. Ejem

plos Separación lateral de los pies i estension de bra

zos arriba.

Nota.- Al dar las voces de mando, ee cuidará que

en la «oz preventiva se indique primero el movimientos

de las piernas i después el de los brazos.

b) Ejecutando ejercicios en series con un

mismo segmento o, con varios. -

Ejemplos s

Separación oblicua de un pié, serie de cua

tro tiempos.- Estension de brazos en dos o tres direc

ciones, etc.

ñm y>» 'r

'"•1,^,< -rt"!

Separación oblicua de un pié con elevaciones
de talones, etc.

En la ejecución de ejercicios en series, se
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tendrá en cuentas

lo. -Si los movimeintos son simétricos i el pro

fesor no indica que pié o costado empieza primero, se

entenderá que principiará por la izquierda, ejecutándo

se el mismo ejercicio oon el lado derecho;

2o. -Las series se harán primero a la voz de man

do del profesor, después los alumnos contarán en voz

alta i, por último, se hará en silencio. En las series

con ejercicios de brazos, los alumnos no contarán jamas

en voz alta.

3o. -Las series se usarán con precaución; a lo

sumo serán de ocho tiempos. Ho se emplearán mui tempra

no, porque es fácil que los alumnos se preocupen solo

del compás en la ejecución i descuiden su forma correcta.
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C . EJERCICIOS TMINDAHESTALES •

Este capítulo encerrará la descripción graduada de los

.cios pertenecientes a las diversas familias, arreciados

la clasificación fisi6loJica hecha por Lino, la cual se

*n la propiedad que ellos tienen de producir determinados

ís sobre el organismo.

1. EJERCICIOS M PIERNAS-

FORMA»- Loe ejercicios de esta familia están caracteri-

por una inclinación mayor o menor de los diversos segmen

te constituyen las piernas, los cuales se mueven al rede-

2 sus respectivas articulaciones, meuiante la contracción

o enérjica de los músculos que revisten el esqueleto de

Lembros inferiores. Una parte de estos ejercicios son si-

sos i otros asimétricos, sin que esto signifique que ¿I

sncia fisiológica sea distinta.

DESCRIPCIÓN.- JDe pié, elevación de talones ( Véase No.»//. .

3 mandos Levanten talones, uno !

3upera la posición inicial a la voz de Bajen talones- dos!

ilones descienden lentamente , i caen al suelo sin hacer rui-

En la actitud con talones levantados, se hace la torsión

cabeza, ba elevación de talones se hace en las posiciones:

I f pies cerrados, que se obtiene a al voz de mando: cie-

piés- uno! o"" J

I» J¿2 Pié afuera que se obtiene a La voz de Pié izquierdo

3QhQ ) fuera ( j retaguardia fuerft ) - uno! o mar !

í» un _rié recto ¿1 frente, oue oe obtiene a la voz de: nié

arela ( der ) recto al fEente - mar!
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De ¿ié, ambos riar __i lado, que se obtiene a la voz de:

Pies los l^doa - mar! .

De jblé, .. iés cerrados, unglé recto al frente, aue- se

obtiene a la vos deí cierren pléa - uno! lié i z :ya ler
do

( der m recto al frente- mar! J La elevación de talones

en las diversas posiciones indicadas puede hacerse con

las manos en la cintura o en ia nuca, con los brazos

en flexión, arriba o a los lados.

125t Mavaha en JLa punta de loa slés.- Este es^buen ejer

cicio que con ventaja se puede colocar en una lección,

cuando se considere necesario un ejercicio derivativo.

Este ejercicio pertenece al grupo de locomoción i se ©je

cuta en mui buena tenida i con el cuerpo en estension

completa, 8osteni«cíio solo en la punta de los pies. 11

ejercicio se hace partiendo de la posición fundamental,

o bien, con las amnos en la eintura^fe los braaos arriba

a la voz des J¡n l& punta de los pié», de fr@ate4mar !

_ .. /dar a-w,

186. ¿>e pié ¿T Vé€4* sep.dl con ©lev, de taina.- flexión

de_ rodillas.- ( Fig ) .- La posición Inicial para

este ejercicio es il\ descrita en el núm. tJy, . A la vea

üe. Doblen rodillas- dosl se hace lentamente la flexión

de las rodillas 1 la de la articulación coxo-famoral,

Haciendo que el cuerpo descienda llevado por &u propio

peso; los talones se mantedrán juntos i lo mas alto po

sible. Las rodillas se llevarán hacia fuera i se flecta-

r'n hasta que 'el muslo forme un ángulo recto con la pier

na. El tronce, ei cuello i la cabeza se mantendrán dere

chos como en la posición fundamental, fiespues de alt;un

ejercicio i cuando se haya vencido la dificultad de man

tener el tronco derecho, se codra hacer la flexión, com

pleta, pera a una nuav¿ voz de «anao : Siéntense- tres!.
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El coarpe continua descomiendo harto que los músculos da

Ir, rejion posterior de la pierna tocan a ios de la pantorri-

11a. Los talones continuaran Juntosjfi levantado*. $« recu

pera la posición inicial a la voz de. Arriba- tregl o .cua

tro! 1 bajen afcfr talón* si- cuatrol o cincol según #1 caso.

127. Al principio el ejercicio s*» hará lencamente; mar» tar

de el ritmo será utas rápido; pero habrá siempre una deten

ción en cada uno de los tiempos del movimiento. Si el ejer

cicio debe hacerse en cu t tro tiempos continuados ( lo. , $&

elev. de talns», 2o. flexión d© rodillas. 3o. estension i

4o. descenso de los pi*=s), se mandarás preparación al aalto-

marl .

121. La elevación de talones i las posiciones derivadas cié

la fundamental, por separación de los pies, deben, por regla

jeneral, precederse del ejercicio cerrar 1 abrir los pie»,

a fin de obligar a los alumnosas que mantengan el ángulo- rec<

to entre ambón pi's.

129. En la posición con los talones levantados i en la con

las rodillas en flexión, se hace J& torsión de la capgaa.la

separación oblicua de uncirle JL movimiento» de breaos, como

estenslones en las tres direcciones, lanzamiento desde 1»

posición manos al pecho ft apducion. etc., a medida que los

alumnos adquieran seguridad i corrección en la tenida.

ISO. _Con jin pié afuera ( caderas ) elevación de talones i

flexión _de una rodilla.- Después de tomada la posición con

los talones levantados se mandas Rodillas derecha ( jUsg,. )

-.dotblen! La rodilla norabreda, que eerá siempre la que per

manezca inmóvil, ae doblará hasta que el muslo forme ¿n-alo

recto con la pierna; el peso del cuerpo, con el tronco per

pendicular al *uelo, rrr-viurá principalmente sobro la pier
na inmóvil mientr, kue la otra so flectara lo suficiente par
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que el tronco mantenga su posición vertical. Fig

La posición inicial se recupera a la voz de HodiUj

derecha (loo ) - estiren! etc. .

131. Con ¿cu. rodllla-a en flexión ( cad . ) , un jdí| afuera .
-

Una vez tomada la posición Inicial, se hace la soparaciof

oblicua del pié, a la voz de mando: J?|J izquierdo (der.)

fuera- uno! El pié nombrado sale dos pies de distancia,

siguiendo la línea de su eje lonjitudinal, i se coloca

de manera que solo la punta toque Iljeraiaente el suelo.

Pig A la voz des Cambien pléa- uno! Jos!, el pié

que habla salido vuelve a juntarse con el que permaneció

Inmóvil al uno! i al dosl. éste hace el movimiento que

hizo aquel, siguieado su propiál linea media.

En la ejcucion de este ejercicio» sepuidari que el

tronco mantenga su posición vertical i sin que en él se

produzca torsión alguna.

La posición inlaial se recupera a la vog des Junten

talones- dos 1 etc.

132' JS2fi apoye? d§ la junta de un pié atrás (ca4) - flexlc

de la rodilla. Fi&..... La posición de partida s© toma

a la voz de mandos Punta MI £¿i izquierdo ider.)» atrás.

unol El pié nombrado sale recto hacia atrás i a dos pies

de distancia del talón del pie inmóvil se a£c¿& la punta,

de manera que toquen el sucio solo las estremidades de

los dedos. Obtenida esta posición, se mandas Rodilla j|q„

L22M i JUa->- .aohlenl La rodilla nombrada se dobla,

cuanto sea posible, sin levantar el talón, i ia pierna q,

sí lié atrás se mantiene completamente estendida, hacienda

esfuerso para que el talón toque el suele. El tronco de

be quedar a plomo sobre el pié inmóvil.
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k la vos. de: Arribe- doel so vueLve a ia posición

inicial.

133. Con agave oceteriar deJL empeine (cad. ) - flc.xlün

del la rodilla. Fig La ilación se hace a des

pies de distancia de la escala mural. A la voz des Pié

izquierdo (der.)- enganchen! el pié indicado se lleva

atrás I el empeine apoya sobre él pendaño que queda a

la altura de la rodilla o poco mas abajo. La rodilla

de la pierna en apoyo debe encontrarse algo mas atrás

de la correpondiente de la pierna inmóvil. eEn esta ac

titud, se mandas Doblen rodilla - unol Estiren- dos!

Al uno! se flecta le rodilla a plomo i al dos! se estira.

El tronco se mantiene derecho sobre el pié ftaaóvil. El

ejercicio se ejecuta el misino numero de veces con cad?!.

pierna.

134. Todos los ejercicios enumerados en los párrafos

anteriores se hacen I deben hacerse para responder a las

necesidades de la progresión con las manos en la cintura

o en la nuca i con los brazos en flexión o en estension

arriba o a los lados. Igualmente deben mantenerse las

posiciones i aun en ellas ejecutar ejercicios de brazos,,

eme estemsiones, elevaciones i abduciones conjuntamente

con los movimientos de elevación de talones i flexión

de rodillas.

I56, Ji tonáo (cad.) - elev. de talón jl flexión ae pi

rodilla. Pig La rodilla correspondiente del pié

que cayó a fondo se dobla después de haber levantado

el talón respectivo a ia voz de. Rodilla izquierda (der . )

- doblen! /Estiren- doajVse mandadora volver a la posi

ción iniciaTOT'Éadejritor que el /fondo se haga a lo sumo

llevando el pié afuera a tres pies de distancia.
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136. Pies aerrauQL (cad.). a S.'::ntio reeto bk ^^^"—
"

vacien de talen í flexión de roaiUei. Tomada la posición

inicial, el ejercicio ee ej-cuta en conformidad a lo dicho

en «il eérrsffo anterior.

137. Con apoK- lateral de una mano i elevación, de una jd®£

na-elevaclon de talón J. flexión da rodilla, fig. ...•••

La posición inicial sekoma colocando un costado del cu-ar

po vuelto a uñ acerato (escala mural) sobre el cual se

apoya la mano del mismo lauo, a la altura de la cadera.

En esta posición, s« hace ia flexión ( elevación) de ia

pierna hasta dejarla horizontal; enseguida la elevación

del talón, i cuando se haya logrado la suficiente seguri

dad i destreza, as hará la flexión de rodilla te ia pler-

apoyada en el suelo. Esta flexión se hará aae i mas pro

funda hasta llegar a la flexión completa. El ejercicio

ae hace con lentitud i a las voces de mando cono ele*,as.

81 apoyo de las manos debe sor j$ miaftao.

1S8. COn apoyo de ana mano, un braso en ostensión vertical

una, .pierna aja estension forzada 1 ®X tronco inclinedu auo-

lante - elevación de talón ,1 flexión de rodilla. Fi¿g

El apoyo se toma con la mano qu® queda al lado del aparato.

La posición Inicial (1TTa~vo8 cíes la posición! La elevacioa

del talón i la flexión d® la rodilla, en conformidad alio
dicho sn plrrafc anterior.

139. El .tronco indinado adelante (brs. arriba ) 1 una ,..p!aa

na £M estension forzada» flexión d® rodilla. Fig........

El ejercicio se hoce sin previa elevación de talón..

140. COK ¿oe tej¿o¿ i juna Pierna ^n egtenilon j¿ frent¿-

±iSIHLJ2 M talón ± flexión j|g rodilla. - Fig. . ......

El ejercicio se hace también sin previa elevación de taiuTL



El tr,ne: a, inclina -el^e, * f*n -1* atener el s,^-

H».r- ; la flexión b, 1,. r dalla ce aumenta a me -ide ne

Sd ^ane en -^puridad para retener
la pes5don.

141. C^ _^ a,ob r _le ^^- i _£Í jronrx b^} XlHii^l

í-
•

,^,
i-

v- mii -
tí -f

. .. Peajes lo apoyar

el píA ..-r la escala .r-ursAi, ; arda I& flcxl n 131 trece-

stras en ia farrea d'eht» ».oU-.r-" roente, 5 ^capaes oe cr

íen» la flexión le la rodilla e erras oon? í ente a la pier

na ir.¡n'víl. La íleaíbn debe haceros baste obtener un e>

C¡.<ic de t'O cre.bos entre el su alo l la pierna.

142. Cpn aac-yta anterior lo Ico? hb'-,- 3 i da un palé - eoton-

gji.n de oa «mácale a de la pcmtorrllla. - ba posloÉon ini

cial .? a toma apoyando las manos en el peadfcñe de la aneáis

aural cae c< -.--rresponde a la altura]! Ae los h^mbroo o un;

taaa alte, i el pié que 3% indique con apey"" de la -•lenta

contra un- de las j-" ■*?''■ batientes de la sécala, manteniendo

el talón en ei suelo. ¿1 otro pié queda £ irise. A ia vea ;

- act se aproxima el cuerpo, principalmente la pelvis, hácid

la escala, gravitando: el peso sabré el píe anterí- r, el

ocal qi^eda siempre i renovil, conservando la pierna, en ex

tensión ccropleta; con este movimiento, el talón de la. píei

na de atrae ce levanta un poco del suele. Al jb _o l se recu

pera la posición inicial, bi ejercicio se recite .

143. Con _» q.-ye anterior jie las manos - elevad op alterna

tiva .de taloneo J. _de las puntas de Joo? .pj,ls.- Lm peelcio n

inicial se tnma apoyando las manos* a la dtura de lo® h ^p

broa pobre un peldaño be la escala aura! o sobre una barra-

Es esta actitud, se manda j Elevs.oion altern^w» a* t-le-

Ji¿5 i JJ 12J lentas de los ¿lésr- ranr! Al aaet se levanta

le» talonea cerco queda dicho 5 el dog| 8fí bajan eat, e j se

cuben les rrnt»P be les pica. El caerp* bebe entune, su

le mas inn..%il pesiblo i el apoya debo reducirse al , *M -

me Desloe de alPun ejercí cic, el m< vim*ent< oe lace oín

npopc.
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144. Le lÜ ele^el o nlternetlra 'p„ l£A.«SatS*-<U-^

,.jéa. p-l ejercicio *•* hace ««1 rir.cipio a lo, veo be: unoJ

deg! etc., i tí^pr-en, *1 cónicas le m«rcha al rltffl' de

6C a 70 tiempos por caria minuto.

La 'anta del pié se lavante' Ir mas j.v slblc i se bepe

caer en seguid» con fuerza sin llevnr atrae Isa caflera»

ni descomponer la tenida Jeneral del coc/pc.

El ejercicio se hace primero con apoy- i despulas*

sin él .

145. _Cc-n are -ye anttri< r de unjplé ( braaos .arriba. )
- Ü£r

xi n del tronce adelanta jl abajo.

La pea." cien inicial *e toma afirman-io el talón del pié

que/indique sobre un banco u ntre aparato 1 manten! ende

la pierna completamente «atendida. En esta actitud, á© ©ar

da hacer la flexión leí tronco.

Las piorna© no deben «oblarse al efectuar la flexión.

146. C( mo ejercicios pertenecientes a esta familia deben

considerarse ios ejercicios jsin armas preparatorio» de

esgrima.

\« distribuy.n u.t... en tr.. ser,.*:

1.- Desde la posición fundamental, se manías .lÍÉllllS^ ico'j¡

medio lz-guierl ( de-ral ) Flp Doblen redi lia a -

uno! Fig Pl¿ derecho ( i zv ui.erdo) - Jtoerat Fig

La separación del pié se hace' a dos pits de distancie.

La posición fund&íaental se recupera en inverso orden, ea

decir, primero el m< vimlento del pié, después la estsnoi n

de la rejilla i per último el i^sssi.

Estos ¡sol» aovlit^e^ntos oe hacen desputa de algún

ejercicic)^ en a«rie le seisy tiemple.

Al efec+uar el primer f: u.,, ,■, se hace una t t-í^t i el

tronco hacia le derecha ( is uáerda )$ la cnbeza no oart-

cipa de la tcrsPn; la cara seguirá vuelta necia fíenle



estaba anteeC fl..,^-. *: 6^»' tr^veroal
u«x tr'.nw

en i a postea un ú-.,^
..moca en si¡ o recto con el quo teeia,

ba radiUa '( xo-ó.ioráa ) ¿abe -íuedcr perpondieml.-r-

aente a su respectivo talón i l» iaqaiorda ( acrecí... )

; a plomo sobre la ^nja del pié. L-¿t> Une .a meólas do los

pié¿ ■poíd-m sobre loa lados del 4n¿uio recto.

La posición que se obtiene después ue haber oacaáe

el pi6 ccn las rodillas dobladas, ss ia posición de ^5eCr

día. Esta se tojurú a ia vos úei Con ij& pleraaa «a-xüJ¿I-

dlal

En esta actitud, el profesor hará los ¡Bp-a^ateti ejer

cicios:

a) Golpear ei pié de ude izante una o dos vocee a la

vosí de: golpe - uno! t/oljaa - uno - dos I . Ei alumno levanta

iijerarntínte el pie i lo lleva aculo pié otras para volver

lo después adelante oon fueraa i dejarlo caer con ruido.

El cuer o mantiene su posición primitiva.

b) Lev;.nfwsa de ia guardia, llevando ei talón isquierbo

( derecho ) cetras ( ¿celante ) del derecho ( izquierdo )

i viviendo atrás ( adelante ) en guárala con do© ¿oleoo <=¿e_

pié)(. El ejercicio se hace igual número de veces con la

¿puarbia corriente i a la inversa.

s) Fasoa adelante i atrae.

Kl paso adelante se hace coa dos movimientos: al pri-

ocro, sin levantar el cuerdo,, se lleva el pié adelante un

rio hacia idelante, siguiendo la linea directrie; ,i secun

do, el pie de atrás avanza en le ais¿r. biroociaoi en aístaneie

igual .

El ^vi« ento se eic-ctua en thencú.. El paso atrás so

hace a la inv,r8l. Rimero se muove el pié ce atr?fc i de:. -

pues el de adelante.

Cortinados estes «aviaient a. fiv,n«tH»lt.« ..... w
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soria de ejercidos ae piernas.
—

S.- En la paaiadiTi í4var4a, con las eiernoe, ya

descrita, se hace tornar la -cl-c- cien oj¿¿ i__e Jto^¿£jLJLík¿¿L

JiPOJL!* J2J2 -lü .o.AP-rA.ta ..:Jc PíL.. '-.¿tcp

Primero se ef*atu?. ls abeucien al plano do los boadroí

i despuer; se vuelvan las paisas de la ruano hacia arriwa,

haci-nSo aue el brazo de atrás for v.n un so ,á-c ••: rcuio doe-

de el hombro hasta las puntas de los úoííkíos; estos se aan-

tendran unidos i li Jaramente en flexión. 11 braco- de ade

lante se dobla lljeramente en el codo, el puno ae coloca

en la prolongación del antebrazo i. ios dedos con las uñas

hacia arriba se doblan sobre la mano.

La guardia so toma a la vor: de: Jbc -

p;u urd .1 a i

Tomad» ceta actitud, re ejercita el j¿ fondo .

El movimientos ae hace en ftdos tieiupoa. Al uno, ae

ae «¡Jecuta la estension rápida be les araaos r^in modlíicar

la tenida jenercl del cuerpo, i al dos, ae estire, con fuer

za la pierna iiwjulcrda ( derecha ) ein mover del suelo

la planta del pie» al árlame- tiempo se adelanta ©1 pie* de

recho ( izquirdo ) con brio un pié i medio en el tantico

da la directriz, pero sin arrsatrario.

Al efectuar este movlatento, debe cuidarse que, al

principio, se levante primero ia punta aol pió i'que el

talón toque primero el suelo al c^r adelanta. So hece ac

ta (eVoomeadaolon a fin ce obligar al discípulo a nue u,ua-

vr su pie en la directriz.

En el a fondo la rodilla ae adelante se dobia de ar

nera que calg* a piorno sobre la punta del pié respectivo;
el tranco se inclina adelante i los brwos se mantienen en

tendido,; el brazo de atrás cae un po^o .« abajo del hoo,-

Pro
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Voz ue ¡uar¡'o : ji bciuc - j&ol

L* iosicion b¿ fu*rCii ,e r sea; era u la voz de:

i
- guardia! La pierna de atrás se dobla, llevante

so

bre elia al pe*o d*l cuerpo; la pierna dé adelanta se

estira un poco i la punta del pie correspondíante se apo

ya con enerji* en el suelo, * fin de volver a la posición

ari¡i.itiva. Los brasos recuperan también la posición ini

cial .

3.- Paso adelante i afondo» guardia i jojuso atrás.

Se combinaran los movimiento» descrit a en loe ca

meros anteriores.

i*7« Acciones musculares.- La mayor parte de lo© ejerci

cio» descritos comprende ana elevación de talones i la

flexión de rédillas hasta el án- ulo recto. Loa dea&a son

variaciones de estos.

Analizaremos, pues, uno i otro ejercicio.

148. Loa principales músculos que intervienen para m&n-

temer el cuerpo sobre la punta de los pié© son» los jeise-

los i ¿1 soleo, considerados, a véame, como un aolo mús

culo cajo ei nombre de trícese de la pantorrilla ( triceos

sura^p), ambos do» estenaores del pié; el flexor largo

eex dedo gordo ^ j¿ flexor lar**o común de ios dedos que,

nc pudiendo doblar estos, a causa da la resistencia del

suelo, ejercitan su acción secundarla de estenaores de la

pierna sobra el pléj el peroneo lateral .largo que, ademas

deljfi a-.vixieutofo»«aJBM»a«M6»tf*aaOBÍ de

eatension, lleva el : ié afluera; jal tibial posterior, ea-

tenscr igualmente como el anterior, pero que lleva ai pií

h&eia adentre. Intervienen ademas todos ios músculo» ea-

tensores de la pierna i del tronco para asegurar ia esta

ción de pié.
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14*9. La flexión de las rodillas se hace aur influencia

de la pesante a. El cuadríceps femoral recula el uiovioionto .

Las rodillas ven hacia afuera nnr la acción de ia

mayor arte de ios oúoeulos peivi-trocanterianos: ciro-ol-

dal . tríceps femoral i obturadores. La pJlvio se mantiene

inmóvil por ei equilibrio entre Ico acciones antagonista

de sus flexores ( osoas iliaco, sartorio, recto anterior )

1 de bus estensores ( Glúteos, bíceps, seol-cenüíaosp.

semi -membrana so ) .

150.
EnjLos a fondos, la pierna de atrás se estiende por

la aecion del cuadríceps! si el movimiento se exajera, se

produce la estension de los antagonistas i Liceos femoral t

báuuí -membranoso, seíai-t tendinoso
T tricéis _djg la jpantorrlila.

La estension ue ia pierna sobre la pelvis se hace pur los

glúteos mayor J. med¿ano, .el blceos femoral, el semi-mem-

branoso .i .el semi-tendinoso •

La pierna de adelante se dobla sobre el ¿Slvis por

.ejjpsoas ilíaco i el recto anterior: la rodilla se doble

por la acción del bíceps femoral i .los jecelos: el cuadri-

cacm, par su resistencia, mantiene el movimiento en su

Justo límite.

El tronco se mantiene en estension por los muéculos

que llenan l-e depresiones de ambos lados be la columna,
por los lntertrfcaava»Boa_Laofi-1ntcrtfaPiBtti,B. £i recto

Ivierno, los adductores i ^1 nectíneo obran enéticamente

b*ra raouper-r la posición fundamental.

151. VALOR FISIOLOJICO.- La elevación aobre la punta de

ios ;oiés no solo as un ejercicio para los músculos de la

Pierna: pOEe en anclen los estensores .ae importantes de

los cuale, delude ia corrección i jr elegancia de las

actitudes: lep estensores dorsales.

Los ejercicios de esta familia activa i. <U18 activan la circulación
<*ue la Posición eedentaria hR« i*—. — ,
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InrerlLres.Bestsblccen en eeneeeuenaia ,
el equilibrio

la repartición üj -.a sangre, i, par cor.3Í£iúentte, faci

litan ei trebeje ucí corazón. Tíati uuUn al ¿a' orno ti-aupo

el sentidlo ou.-oALar, i por eso coral Ituyo.M un maciio ava

lente p?oa ampazar oon ellos la lección ce pi.amaola. Sir

viendo fimos ejercicios para llevar la corrianu-) san^ul-

n-,oe a lee estracii.Jaldes inferiores, son coi movimiento dea-

conjestionante de primor orden. Desde ei punto be vinta

estético, ejecutado correct t-^enta, en cuanto a ia forma,

son elefantes i sirven de correctivo para loi niñpos pre

di t--.puei-tof-' a- quedar patizambos.

153. La flexión completa de las rodillas, con estación

¿rciongada, en esta actitud, debe hee«ar ¿-.-e con parsimonia,

porque en la posición d© término la parte posterior del

muslo se apoya on le. pantorrilla i la articulación de ia

rodilla se fatiga. Los v asaos ensuentranse Comprimidos, la

sanare circula mal, i por eso, cuando uno se levanta,

despuet. de haber (a^eaa^aáa) estado ©n cuculla» aloun

tiempo, eo dejan atntir loe síntoma» de vertido, bebido

a la vuelta Hp.ida be la sanare a loe miembro» inferior©»,

153. IBDICACIOiES bEDAGOJICAS.

Lo» ejercióles de xiernaa tienen tes lugares en la

lección: uno al principio de la clase, entre lo» ejerci

cios preliminares, i otro despeos fie le armera suapen-

sion, ei eatce ejercicio» han tifio enlrjícos. También

pueden intercalarse a ardo d© ejercicios de&conjostionasj-

tes, cuando el p-r .i'esor noto que en sus alumno» yea ne*

cesar 'o restablecer el equilibrio en^iotribuci,. n de la

sanare.
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154. II rrefeerr puedo combinat loe Je^clcioa de eeta f'a-

miiia con m-...vimientoa do breaos, pa sea ai múltanos :.ente,

ya sea aerepanuc eetoc pera prolong r la n^titad con la»

rodilla» en flexión.

Gomo procreoion, pueden formar ae oerle», sieeproo

quo estas no abarquen mas de ocho tiempos, a fin de no fa

tigar el cerebro de los alumno».
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P. - SSTESElxa DORSAL.

155.- Los ejercicios de esta familia son caracte-

r ícticos de la ;r>"-'» i 'a sueca, i, como su nombra lo Indi

ca, est&n destinadas a producir un enderezamiento de ia®

inflexiones de la columna vertebral, con el objeto de

aumentar la amplitud toraxloa i de obtener la bellas»

en la tenida del cuerpo. SI máximo de enerjia con estos

ejerclcioa debe localizarse en lo® músculos que fijan

los omSplato» al dorso.

156.- FOBMA. - II cuerpo se encuentra sostenido por

dos puntos de apoyo: ios pié», las rodilla» o los tequio-

ñas tocan el suelo o descansan sobre un aparato, & uno,

dos o tre» pié» de distancia de un muro o de una escalf,

i la» manos, manteniendo los bracos en estension, ®e a-

poyan, por detras del Jimnasta, en una muralla o be pre

ferencia en una escala mural, conservando las pierna»

estendidas, el abddmen recojldo, el tórax fuertemente-

levantado, la cabeza Inclinada atrás con el manten reoo-

Jido, loe brazos en la prolongación del tronco, con las

caras palmare» de las man» en oposición, formando el

todo una curva regalar.

DESCRIPCIÓN.

157,- Estension dorsal, poaicion fund.amental. -

Eig Para tomar la poaicion fundamental, se sitúa

el Jimnaata Junto a la escala o a la muralla, de mane

ra que a la voz ue: Atención - firt el dorso todo, des

de el talón a la nuca, quede en c ntacto con el aparato.

A la voz de: Un pago corto al frente -

marlt avanza la

distancia de un pié. Se ordena en seguida colocar los



-/í^-

brazo» en estension vertical, y«- sea por eatehsi&a arri

sa, en d>» tiom o»,o por elevación por delante, en an

tiempo. Así héroes obtenido la posición inicial. A la vaZ

de: Atraa - dwblen!, el tronco cae lentamente, llevando

loa brazo» i la cabeza hacia atrás, madiante la estension

de la rejion dorsal de la columna; la pelvis se mantie

ne inmfivil t la pierna?? se mantienen estendidas i a plo

mo. ApSnas el centro de gravedad sale del centro Ce sos

ten, el cuerpo cae hacia atrás i va a apoyarse contra la

muralla o la escala; las manos, con los cedo» «atendi

dos i Junto», düben quedar en linea con ios brazo» i a-

poyadas por los? ¿edor; índice?? al aparato. En esta acti

tud ea de rigr una contracción enérjica de los músculo»

que fijan los ornóplatón i be lo» que estienden el tercio

superior de la columna vertebral, a fin de producir el

máxime de lamantamiento del t6rax. Lo» músculo» flexthre»

de la pelvis i los abdominales deben impedir el avance

de las caderas, a fin de no aumentar la ensilladura lum

bar.

A la vos de arriba - dosl se recupera la po

sición inicial. Para esto se hace una premien igual i

enSrJica con ambas manos sobre el* aparato, al mismo ti

empo que se aumenta la contracción de loe músculos ©n

trabajo. El tronao aparece estendido en el plano verti

cal. SI ejerció io^e» repite dos o tres veces.

158.- Lo» defectos principales en que se incurre

al ejecutar este ejercicio son los siguiente»!

a) La estenaion del cuerpo deja de ser com

pleta; la» articulaciones se doblan una sobre otra. Es

te defecto se conoce en que el Jimnasta dobla las rodi-



lias, a veces desprende lo», talonee del suelo; la ;:d-

vi» va hacia adelante; ia parte superior ¡el tronco ck.j

atrás, de manera que los omóplatos se aproximan al apa

rato; la cabeza se dobla adelantt*; b) Se doblan loa de

dos o las manos al efectuar el apoyo; c) Fl dorso de las

manes se afirma en el aparato en vez del dedo índice.

Cuando esto» defectos persisten, a p»»ar fia

las correcciones del profesor, el ejercicio debe quitarse

del programa, per que es »eñal evidente de haberse pues

to en la lección demasiado temprano.

159.- Dentro de esta familia sa colocan también

alguno» ejercicio», aunque la estension dorsal no aparez

ca bien caracterizada, pero que contribuyen a obtener

la forma correcta del movióle ¡etc. Uno» »e ejecutan a pié

firme i otro!? con apoyo lumbar.

ICC- ¿I mas típico de los primeros ea Le pié ( pe.

ae¿>. ) (brazo» arriba) flexión del tronco atrás. -

este ejercicio bebe hacerse después de haberse hecho la

flexión en forma conveniente con la» mano» en la cintu

ra o con los brazos en flexión.

SI movimiento se ejecuta siguiendo las mis

ma» indicaciones con laa tres posiciones diferentes de

lo» brazos. Después de haber ordenado la posición ini

cial, »e manda: Atrás - doblen! II dorso se estisnde lo

msa posible en au tercio superior, ©1 cuello 1 la cabe

za ae llevan atrás, de manera que pueden en la continua

ción dej(i» curva. Los máscalos abdominales i los flexo

res de la pélvia al contraerse, deben impedir la proye

cción adelante de "Jas cadera». Las rodilla» deben con

servarse estendiaas. LAs claro -.¡ue, para guardar el equi

librio, es necesario que la parte inferior del cuereo

se mueva un poco hacia adelante, mediante una oscilad n



de las piernas al rededor de la articulación del pié.

A la voz de: Arribe - uo»! se vuelve a la posición ioi-

cial, principalmente por influencia de los Músculo» ab

dominales i de los flexores de la rélvis.

161.- Esto movimiento puede usarse también coso

movimiento respiratorio. La inspiración se efectúa al

hacer la flexión atrás? i la espiración al levantar ©1

tronco. SI cambio entre ambas posición»» debe hacerse

al rítmo respira*ori;. Después de algún ejercicio, i cuan

do ea ha logrado una forma correcta en la actitud, pue

de mantenerse la posición en flexión atra» i aun ejecu

tar en ella la flexión de brazo» i su estension arriba i

a loe lados.

Loe defectos? principales son: flexión de las

rodillas i de la rejion lumbar de la columna, caída de

la cabeza atraa; lo» brazos no quedan en la línea de la

flexión del, tronco, el tórax »e comprime i la respira

ción ae detiene.

162.- 1* flexión del tronco atra» se hace en las

mismas condicione» descritas, tcirand como posición ini

cial: Un piéy'recto al frente.

163.- ffetengion dorna! con apoyo saeral.- Fík

Aparato: barra. De»pues 4c haber tomado la posición fun-

damental con apoyo del a-&*«© en la barra, se hace colo

car lo» brazos en estension vertical. Se manda en segui

da: Atraa - doblan! Arriba - dos!

La flexión ae hace llevando lo» brazo© i 1»

cabeza atra» al mismo tiempo que se efectúa ia estension

del tronco como queda dicho; el sacro »» mantiene todo

el tiempo en contacto con la barra, bnte ejercicio ea a-

parente también para usarlo, come movimiento respiratorio

154.- Al ejecutar este ejercicio se incurre en el
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afecto Co efectuar la flexión „n 1» rejion lumbar de la

columna un vea be estender su tercio superior; la cabe

ra i ios brazos su llevan adulante, comprimiendo el tó

rax.

166»- Obtenida la forma correcta en la posición,

en oste ejercicio 00320 en el anterior, se puede agregar

comon?f^gr¥sioS}/la flexión i la estension de brazos.

16^.- Estension dorsal con apoyo sacra!- Abducción

de loe brazo».- XP<M. ->®&*l /&&CS Al anol se separan las

manos, manteniendo ios brazos fuertenemte estendidos,

hasta qae queden en el plano horizontal de los hombro».

Al dogl vuelven a la posición vertical.

Kn este ejercicio, la cabeza se mantendrá

inclinada atrás 1 los brazos bien estendidos; el jlmnas-

ta cuidar*., continuamente que los brazo» »» muevan tra

be, jando lo oefe posible hacia atrás. La tenida jeneral

del cuerpo sari correcta. Se evitara a tod-í costa aumen

tar lo inflexión lumbar de la eclumna.

167,~ Pies separados- estension dorsal.- Obtenida

la posición inicial con los pies separados i los brazo»

en estension vertical, la estension dorsal se hace en

ccnformld&d con lu dicho a-nter tormente.
/'

16t>#" lié» separados ««tensión dorsal - eleva

ción da taloneo.- Tomvda la posición inicial en forma

coi recta, »e mandará Tómense I Las manos se abrocharan en

el peleado sobre el cual se apoyan o en el innedlataman-

te inferior, de manera e^e cuatro dedos entren por deba-

Jo i el pulpar por encima. La» articulaciones de la mano

debe estar completamente eatemdida. Se cuidará que este

movimiento ee haga slampra a la voz de xando indicada.

*ste ejercicio se ejecuta lentamente a la



7.12 ce: LeTanton talones - une! Bz¿en.J>^B8*l ,zJ&£l

A ia pri-err. vea de mando oe hace el levantamiento com

pleto -le los talones, cieioando be mantener inoovt! lu

parte inferior del cuerpo; a», "o.-r consiguiente, la par-

superior la que bebe benef leiarso con la elavaoion do 1

lo» talones. De esta manera se obtiene la dilatación, s-os-

plsta del t.'raXi Se eaiuyri que, al levantar
los taloneo

loa omóplato» de fijen al dorso, que ss sstienéan fuerte

mente los brazo® i ? as piernas i que ¡*© contraigan 1©»

mlssuios ont©riorec? del abdomen» Asi a» obtiene la ma

yor e»ten»i--n del dorso i la mayor dilatación bol tárax.

be a talones se bsjan^a la voz de mando indicado.

!$£'•- Loa defecto» principales en que .e?» incurra

al hacer este ejercicio, ademas de los inusado» sata*

riormante sonj proyectar la» cadera» hacia delante 1 ha

cer la flexión de la» rodilla» cuando oa levantan los ta

lones.

Sota. - Cuando ©1 profesor vea que los alus-

no» ejecutan la estension dorsal en forma correcta, re

petirá tío» o tras veces la elevación de los talos»» u-

cando las voces d© mando conocida» o sleo!©manta, acra

vez * uno! dosl etc.

A la estensioa debe sepa ir inmediatamente la

flexión del tronco «dslanta i abajo. De ©ata manera se

estienaen los másenlos del dorso i i..(» eue rodean la «a*

c&pula, fuertemente contraído» durante el ejercicio- ai

miseá. tUop-o »e comprima la parte anterior del cuerpo ,

con lo cual se facilita la espiración i ce obtiene ma

yar a viüdad en la caja to.rixlca i en l»» articulaoionCff

vertebrales. Kl cambio d« trabajo, contracción i ^stenjjí-
8lon de b)8 mSoeaio» es el maj-or medio para ****-<*!» acti

var su nutriera i pare. Inílair »obr» ],g vasos que ios
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gstens'Q'P. dorsal - ilexion alternativa &?.._! a f

rodill?,»,- .í»te ejercicio re ep'ecats después de haber

tomado la poaicion fundamenta! descrita con empañadura

en un peldaño L s, la vez des Boallla. derecha { tan )..- .do

blen! SI muslo correspondiente »«ís levanta lo ices poco--

bls en la dirección que indica la línea media dol pié

correspondiente. La pierna, obedeciendo b su propio pe

so, cuelga vertí calmante de la rodil a. di pié mantie

ne su dirección i permanaes con la punta dirijida abftjo.

11 ejercicio aumenta de intensidad oon la

nueva posición oue resulta, porque ahora 0» solo una

pierna la -,pue so»tiana el ceso del cuerpo opue áatss es

taba s aportando por las dos; el trabajo q*» sfsctfian ios

braaoa i loe -opiatos es también mayor, porque deben

mantaner al tronco en la posición que tenía lateo d© ha

cerse 1» flexión de ls rodilla. Si cambio de alé se efoc-

Ua a la vos de: Cambien - uno! dosl Al iino!f;^ufoQ el

Pié izquierdo (der.) í recupera la posición primitiva;

al Joe! ,»» ofaatla aieaaiLW con rapidez .

171.- Cuando ei aluo.no ha adquirido -se -unidad en

la forma i la fuerza necesaria para mantener correcta

mente la posición, el ejercicio caed» hacerse cambiando

loo pi#s en suceair.n alternativa a la voa be: Flexi, n al-

n1^PCo~,„b'r~~raA -rP'P^oaz-rc?orcoaz:ne a la vea. de: Atención - alto!

r^iin^. *i ejercico »e baeo de»aue» de tomar la posición

inicial »e e-tenrion a,r*al a la ,.■.* ce: RodiUa

iü (Jer) - doblen! Estiren - dos! ry-y,} Tí„ „,<r.í„., ,

c-íuir. !

-±£aü¿¿Lr

1 O O'

ltt '' )Z de ^tlren-jiac» p a rodilla índica-
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da se estlenle lo oca posible, cuidando ce manta cor el

~usl < en la posición qua tanta mientras eataba le pri

mera en flexión. A la vo* de : b-A)len - tres!., ce recu-

pera la flexión, i a la voz de: Bajen - PPAptroj 9* pío

vualve al suelo a la posición inici?»!.

17b.- Estension dorsal - alevaelorb. d© unaplprna.

A la vos de: Elevación de la
i pierna i&qui.»rfla(.do.r* 3 uno !

la pierna indicada rs levanta p'»r balante hacia arriba,

lo ma» posible, sin doblar la rodilla. 31 pié ae manten

drá fuertemente estendido ¿ dirijido bacía afuóioiu Fig...

SI cambio se hará" a la voz de: Cambien - uno! .des! Al ..ano'

ae deja caer la pierna levantaos; »l pié recuperará la

posición primitiva. Al do»! se levantará j.h pierna úere-

cha (is:q.) en conformidad a lo dícb,.- anteriormente.

174.- .asta fisión doráis 1 - elevación alternativa de las
«■■mili — -..llHl ■ »H > >■ I .■■! ■ M-l — i ■l#lrilli«MMIM^llliwi.l>lllll»»--wi.lwl»liia«^l«..w«U..WIki..--^w<l*.* n i i,.»immiinm.mwnit .-.»>w

pierna». - Este ejercicio »» baca cuando »» ba obtenida

bastante seguridad en la ejecución do! anteriormente he

cho. Primero se hará a la v .>z be: uno ! b.ps ! etc. i des

pués en conformidad a los dicho en el 1:..^/. a la vos

de: elevación alternativa d».,las piernas - .oar! Se man

tendrá el ritmo de 30 tierno :» por minuto,

Sota. - Cualquier movimiento que eo spreoue

o se hapa ejecutar manteniendo »! cuerpo en estáñelo»

dorsal, provocará mayor ssfnerso para el mantos urden to

ue la actitud; el eaiuerzo se hace sentir con isüs Inten

sidad en la oasculatura a» los cíi:-*;.platos i de la oelvio

precisóme ote en las rejiones que ma» deben cuidaroe en

la parición fundamental. Por eso es de Importancia que

*.ntes de sepair en la preardsion debe «/[;Mla.rso i exigir

se la c:.rrec?on en la f rma.



175.- ffstansi en dorsal c n anj roail-ti «a b;lo¿sJoi} -

elevación de talón. - Después da tomada la pedición ine-

3lalt S» manda: Levanten telan - jsnajj 'BoJqj^ IjxlJLJi*P^
3

175.- Rstenaion dorsal con una r.o&i.lIl._.J¿ÍlJlAbli2£

i el talan levantado- cambio alternativo ♦

SI ajtroieio »© hace prioere a la vos de oopf

do»! etc. 1 d-sspus;» al compás de a&rofca.

177, - Estension dors*»! con ^aa pierna en flaxl^ia.

elevación da talón.- El ejercicio »e eje-cuta eorao cuaba

dicho en el nSmero antepenúltimo, u?-

178.- Kstonsion dorsal eos una piara,» .en,, flexión

i el talón ievarctaftap- cambio alternativa. - 1. 1 ejerci

cio se hace ea enforoldad alo bicho en. el Balsero. ?/£

179 . - gfteniaion dorsal -.uga.ma.no en la cintura . «

Después de tomar 1,-t posición fundamental en as tensión,

s® mandas Mano iis<p;lará& (der) a la cintura - uno! Para

volv#r a la poaicion inicial »<s canoas Arrlbu._.lai áfono -

dos! etc.

180. - Rstenslea dorsal desbe la pe si clon sentado.

La posición se tossa a una voz. eonvweient®. El bi^naota

se sienta apoya-So sobre loe isquioneí? acn al dorso tü si

to hacia la barra o la escala mural sobre un banco oc»

:ís coloca a dos pié» de distancia del aparato.

!:a» pierna» se mantienen Junta» i e atendidas

A la vqz bes bn poaicion - firl se toma la pooicioa fun

damental contado, lo mas correcta poolble. /, leo voceen

Il2ZJ£ arriba -mar! Atrás tíuU^! ee hace la extensión

bcrsal en o-nfarmldcd a las inbicacianea dabac qara \&

estension fundamental de pi£. *^5 •

w lev s cían be lar "jorpr, ~ -r-..i_., ^ ..
. , ,

— ~^_U^-.^-. .- ir .o, .te pesio 5.on Inicial ls
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la beccrita en el número anterior. A la voz de sisvacien

de las ciernas - uno! se levantan ambas piernas com; lata

mente estendidae, lo ma» alto posible. A ia voz de: Ab&-

Jo - dos! ae dejan caer lencamente a la p siclon inicial

182.- Estension dorsal - apoyo posterior de un pié

Sirve de posición Inicial la fundamental de esta fami

lia, cuidando de que los pies se encuentren a dos pié»

da distancia de la escala. A la voz deí Pié izquierdo (

dar. ) - enRanchen! se levanta el pié que se Indique, se

lleva hacia atrás i se engancha an al peldaño correspon

diente a la altura de la rodilla o usa mas abajo. £1 cu

erpo mantiene la actitud con la mayor corrección posible

Fig

i83*"* Estension dorsal oon apoyo posterior da un

pié - elevación de talón.- Sirve de posición inicial la

dsserita en el número anterior. A la vos de» Levanten ta

lón - uno! se levanta el talón del j?ié que sa encuentra

apojrado en al suelo.

184.- Estension dorsal con emi/Uñadutra asimétrica. -

Esta posición se diferencia de las demás en que la em

puñadura se hace colocando una mano un peldaño mas arri

ba que la otra. En esta posición se hace la elevación be

talones, la flexión de una rodilla i la elevación deuna

pierna. Se cuidaré solo de levantar al Jiranésta i hacer

tomar la empuñadura asimétrica del lado contrario, á ntes

da efact&ar el cambio de pies.

185.- Satension dorsal desde la estación de r-diP' o

La posición se t»ma a una voz de mando conveniente i si

guiendo la» Indicaciones dada» ya. En esta actitud, a la

voz de: Srtlren -.ungí se h*u« levantar ambas rodillas
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del aueio, mediante una pequeña estension de la articu

lación de la rodilla i una estension forzada del dorso

i de una contracción enérjica de los músculos de los bra

zos i de ios om&platos. A la voz dei Baf1en
- dosl se &e-

Jan caer lentamente las rodilla» a la posición inícTSl.

18(5.- Cambio entre la estension dorsal i la sus

pensión sun a^oyo de los pies adelante .
- Apar a t o - bar r ■■>., .

Se hace que el sujeto tome la estension dorsal con pié»

separado», apoyándose en la barra, que se coloca a la

altura del cuell o poco ma» alto. A la voz de: En sus

pensión debajo de la barra - uno! laa manos empuñan con

firmeza el borde superior del aparate al mismo tiempo

que as relajan un poco los másenlos ds los brazos 1 de

los omoplato» para que el cuerpo, obedeciendo a la gra

vedad oscila hasta colocar los hombros sn un plano ver

tical que pasa por las manos; el cuerpo queda estendi

do i recto i con el dorso vuelto al suelo. El tórax se

mantiene levantado 1 los pies no cambian de sitio. Fig...

A la vez dei Estension dorsal - dos! se recupera esta

poaleion. El cambio entre émbas posiciones se repite des

pués a las soca»: uno! dos! ect.

187.- Los ejercicio» de estension dorsal »» gra

dúan, a fin ds aumentar su intensidad, aumentando las

distancias an que se colocan los pies del aparato. La

asnor distancia a_ es un pié, J& , de uno a dos pié» i

jj ds dos a tree» i medio plés.

188.- Todo» loa ejercicios anteriormente descrl-

toa daban hacerse primero a la distancia j , después a

la J i p.r último a lajs . A medida que la distancia a-
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oenta, una carte mayor del peso descansa sobre los orco-

plato» 1 los brazos. Los músculos correspondiente a es

ta» seccione» i los de la parte superior del raqui» de

ben aumentar eu esfuerzo, a fin de sujetar el tronco i

levantar convenientemente el tórax. A ^mismo tiempo se

exije mayor trabajo de lo» músculos de la parte anterior

de la pelvis.

Apena» se note descuido en la forma o mala

tenida dsl cuerpo debe volverse a la estension dorsal,

posición fundamental, a un pié de distancia del aparató.

Sin embargo es conveniente que de cuando en cuando el

profesor haga hacer la» estensiones fáciles, a fin de

exijlr mejor forma en la ejecución del movimiento. Esto

psrsitirá adamas Juzgar el aprovechamiento ds los alum

nos i de la influencia que sobre ellos ha tenido el ejer

cicio.

189.- ( Pies separado» ) Estension dorsal - pro

gresión hacia abajo con las mano». Aparato: escala mural

El Jlmnasta ss coloca a la distancia J o o del aparato

i toma la posición inicial,

II ejercicio ss ejecuta a la vos de Mano iz

quierda (der) un peldaño mas sba.lo - uno! Mano derecha

í i*<*« ) -

dqs! etc.

A la primera voz de mando, se cambia la ma

no que se indica hacia el peldaño que sigue mas abajo;

al dos! se mueve al mismo peldaño la otra mano. En seV-

guida ae hace el cambio hacia arriba en la misma forma,

primero una mano i después la otra,

Al principio la progresión con la» manos se ha

rá solo al primer Feldan>t rca» tarde al segumdo i al terce-

; poco a poco se aumenta la flexión hasta que la» ..nos

ro



lleguen al mismo plano horizontal de la» caceras

190.- (?iéa separados) Estension dorBal..,.--liMÍ£P..,~

de brazos.- Para hacer el ejercicio, el Jienaot- se co

loca a la mayor distancia del aparato, es decir, a tres

i medio pié». Primer se hace la progresión con las manos

hasta llegar a la altura del pseho mas o menos, en se

guida se manda: Doblen los brasos - uno! Estiren - do»!

Al uno! los brasos se doblan lentamente 1 el eusrpo ss

aproxima al aparato hasta que ia cabeza llegue cerca &®1

peldaño qus empuñan la» manos; los codos ss trabajan ha

cia afuera lo ma» posible sn el plano de loa hombros.

En este ejeroleio, debe saldarse que las

pierna» se mantengan estiradas i que al tórax se conser

ve levantado, no solo en la posloion misma sino también

durants la ejecución del ejercicio Se cuidará igualmen

te qus las oádsras so se poryecten adelante.

Este ejerciólo puede ven taño sámente co%%insr-

se ©on inspiración e espirasion. La espiración debe ha

cerse con la flexión ds brazos i la Inspiración, son la

ostensión. El ritmo de la respiración es dado por si ejer

ciólo mismo.

191.- Píes separados estension dorsal - progresión

slaultánsa con IñM manos.- «1 sjsroicio ss hace a la voz

de mandot Ambas «anos al psldaflo da j£as .abajo -

j^no! áo&í

etc. A cada vos ds Bando, las manos se cambian simultáne

amente del peldaño ea qus as apoyan al inferior slguien-

ts. Obtenida la flexionj(que ss desea, se ordsnaí Con ám-

.fea.B_ianog hacia arriba - uno! jdos! etc. hasta llegar al

peldaño ds donde empsz* si ajsrcioio. El movimiento se

concluya como todos los ds esta serle.
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Cuando el maestro esté seguro de que los aluce

nos ejecutan este ejercicio con corrección, i el ante

rior, puede ordenar que uno i otro se hagan a la voz de:

Con ambas manos hacia abajo - mar! Una mano »e mueve en

poa ds otra hasta que el alumno obtenga la posición que

el profesor desea. Ala voz ds Arriba - mar! as recupera

la posición inicial.

BJsrcloios libres qu« puedsn considerarse co

mo pertenecientes a esta familia:

192*" Da pié ( ps. bsd. ) si tronco en flexión a»

♦ y»*» fbra. arr* ) - flexión i estension de brazo».

La posición inicial as toma en conformidad

a lo dicho en los acápites correspondientes. Asegurada

la posición correcta dsl cuerpo, se manda: Flsxion i es

tension da brazo» - qnol dosl Este ejercicio hecho con

lentitud sirve de movimiento respiratorio.

193.- _yn_pja_rseto al frsnts ( Brs. arr. ) al tron

co en flexión atrás - flexión i eatenslon de brazos.

La posición inicial para este ejercicio se

toma a la voz ds: jy izquierdo (der) recto j¿ frente i

brazos arriba^.- jtar! Atra» - doblan! En ssguida se isan-

da: Flsxion 1 estáñalo» ds brazos -_djo!jdos! etc.

Manteniendo altronoo en flexión atrae i los brazos inmó

viles, puede mandarse si cambio da pies en des tiemp s.

En la sjeeuoion de este ejercicio, es fáeil

que «1 jimnásta doble la rodilla ds la pierna que queda

atrás.

194' " -^ ■*** recto al frant» (Brz. arr.) *i ♦„..,.■

co sn flexión ,at¿as - flexión J ostensión ds h».ft.
~~r

cambio de pies. La posición inicial ss toma «n sonfor-

midad a lo dicho en al número anterior i si ejercicio se
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hace a la voz de : Cambien pies, flsxion L _esten*i_ n_de j£a-

zos - uno! des! etc.

Estensiones dorsalas con apoyo vivo:

195.- Loa ejercicios mae sencillo» de esta familia

pueden hacer»» con apoyo vivo, es decir, un compañero

sirve de sosten a la» manos del ejecutante. Esto» son:

Estension dorsal, posición fundamental.

» n elevación JLe talones.

» n (ps. seo) elevación d® ta

lones.

n n flexión alternativa de las

rodillas.

n n elevación alternativa der

las pierna».

El sujeto que sirve de apoyo debe encontrar

se inmediatamente detras del Jimnasta, A la voz de: Jk-

tras - doblen! Apoyan! el ausiliar coloca el pié izquiei-

do recto al frente o a retaguardia, según sea la osten

sión que se quera dar al ejercicio, al mismo tiempo que

coloca lo» brazos arriba para recibir entre los pulgares

@ Índice las manos del jimnasta» El sosten que se de al

ejecutante debe ser solide, a fin de que se asemeje lo

mas posible al apoyo que dlua aparato.

El jimnasta no debe sujetarse ds las manos

del oompañero quo ls sirve de sosten} al contrario, cuan-

do en <í»ta actitud haya que hacer algún ejercicio, el au-

Biliar debe sostener las manos del jimnaeta para dar la

solidez nesesaria a la posición,

19*'~ Ketenslon .dorsal con apoyo de 1» nuca.- An

este ejercicio, como en ol anterior, el ausiliar debe
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encontrarse detras del Jimnasta. Fig....
A la voz de:

Apoyen! el ausiliar coloca un pié recto al frente 1 jun

ta las manos con los dedos arriba i las caras palmares

vueltas de manera que la cabeza bel Jimnasta venpa a

descansar sobrs ellas. A la voz de: Atrae doblen! el

Jimnasta hace el ejercicio en conformidad a lo dicho

anteriormente. Después de algún ejercicio, pued» hacer

as la elevación de talones en ests actitud.

197, - Estension dorsal oon apoyo de los codos. -

La posición inicial para hacer este ejercicio es la fun

damental de pié con las manos en la nuca. A la voz ds:

Apoyen! el ausiliar toma la posición indicada en lo»

números anteriores i apoya al Jimnasta colocando una ma

no en cada codo. Fig Como en el ejercicio anterior

puede hacerse después la elevación le talones.

198.- ACCIOSES MUSCULA8ES.- A fin de quo los bra

zos se mantengan arriba i los hombros echados atrás ,

es preciso Inmovilizar la articulación del hombro 1 ase

gurar el oro6plato i la oiavlsula al tronco. Se obtiene

este resultado por la contracción del deltoides i del

supra-espinoso. que fijan el húmero, i del trapecio. el

romboides i el serrato, que aseguran el omóplato a la

parte posterior del tórax. El «raa dorsal i el pectoral

mayor contribuyen a afirmar el brazo al tronco. El pri

mero de esto» músculos jira el húmero hacia afuera i au-

allla «m la estension ds la columna vertebral. La par

te superior de la espina se estienda bajo la influencia

de los Ínter-sapino sos, trasverso-esoinoso i el seml-es-

ainal de la cabeza. Contribuyen a esta acción el i leo

costal i el dorsal largo. La rejion lumbar se estiende

influenciada por loe músculos abdculnales i, los flexo

res de la t¿lvis , , cacas llJacc, vasto eatyrnn i oarc_-



rio. Lo» estenaores de las piernas trabajan tncrjica-

mente para impedir la flexión de la rodilla.
^

199.- En resumen, los músculos estenaores de la

parte superior de la columna, los estenaores del ra

quis i lo» músculos qus fijan los omóplatos trabajan

enerjicamente para levantar el tórax s impedir que el

pilar dorsal »e pliegue; loe abdominales i los flexo

res de la pelvis se oponen a la proyección adelante de

las cadera»; loa eetensores del brazo mantienen el sa

ta brazos* en linea recta con el húmero; los músculos d

del antebrazo fijan las manos al peldaño que sirve ba

apoyo superior bel cuerpo i los pectorales están en es

tension pasiva a causa ds la posición arqueada sn que

se encuentra la columna.

200,- VALOB FISIOLOJICO.

Los ejercicios ds ostensión dorsal influ

yen poderosamente en la dilatación del tórax, contri

buyen a asegurar al equilibrio i la rectitud de la te

nida correcta del cuerpo. Corrijan las inflexiones de

la columna vertebral por contracción de ciertos múscu

los i por estension pasiva de otros; aumentan la movili

dad de la parte t6raxica del raquis, de gran valor para

la movilidad de la» costillas i en consecuencia para la

amplitud respiratoria.

201.- Esot» ejercicio» destruyen los efectos per

niciosos nue tienen la» posiciones i actitudes tzutÚ^
■■■:\

obligados a conservar en la mayor parte del dia. De a-

quí su gran influencia correctiva, tanto ma» importante

cuanto que las esteneione» dorsales ss localizab sobre

una rejion difícil de lnt»r«».r «*« «*ae interesar en otros movimientos.



E»ta dificultad proviene de que ;.or encima as la re-
^

Jion dorsal está la columna cervical, esencialmente roo-

vible, i, por debajo la lumbar, que también lo es. La

movilidad de ia rejion dorsal constituye uno de lo® obs

táculo» ;a-ara mantener la rectitud del raqui» i la ele

gancia de ia» actitudes.

202.- IBDICACIOIES PEDAGOJICAS. -

II pssfesor debe cuidarse de no confundir

la estension dorsal con la flexión del tronco atrás. En

ésta, el centro de gravedad oae dentro ds la base de s

sosten. En la estension dorsal, por el contrario, el

centro de gravedad cae ñas atrás de los talones. Ss fá

cil somprsnder la difereneia entre la» tos actitudes.

En el primer caso, los músculo» abdominales sostienen

el tronco, 1, en si segundo, son los dorsales i prin

cipalmente los fijadores ds los omóplatos los qu© »e

contraen enarjicamente.

203,- Como los ejercicios d» esta familia exijen

una contracción enérjioa de los músculos, el profesor

debe hacer valer su influencia, a fin de que los alum

no» trabajen oon voluntad decidida. Los* mejor eso es-

plicarlea el Valor de lo» ejercicio» para que se den

cuenta del resultado que se obtiene de su ejecución co

rrecta.

204.- Al principio, i cuando vea el profesor que

lo» alumnos ejecutan la estension dorsal sn malas condi

cione», hará correcciones rápidas de viva voz i lo» le

vantará a la posición inicial para repetir la estension.

205.- SI profesor no debe olvidar que a la esten

sion del tronco sigue inmediatamente la flexión adelan-

i abajo, cerno queda dicho en la nota del núnssro. .^<
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206.- Las estensiones dorsales con apoyo vivo,

por regla Jeneral, no deben hacerse, si el profesor dis

pone de aparatos fijos. Sin embargo, puede servirse de

estos movimientos, cuando quiera imponerse de si los

alumnos han comprendido bien la forma correcta del ejer

cicio.

3,- EJERCICIOS DE SUSPENSIÓN.

207,- JEMERALIDADES. - Los ejercicios de locomo

ción por los brazos, pertenecientes a esta familia, con

ausilio de los pies o sin él, tienen una importancia re

lativa en el programa de una lección de jimnasia: depen

den de la manera c6mo se ejecutan. En todo caso, ellos

no tienen la virtud que, por regla Jeneral, se les atri-

ye. Sus efectos son, siempre que su ejecución sea co

rrecta, el ensanchamiento de la caja toráxica, la toni

cidad de los músculos que fijan los omóplatos i el de

sarrollo de la musculatura que rodea el hombro,

208,- ¿ Hai utilidad en educar los músculos que

sirven para levantar el cuerpo en suspensión ? - Sin

duda alguna; pero preciso es limitar estos ejercicios a

los límites de lo útil i de lo neeMfrin «< „ -u.» xkj

necesario, sin contrariar

en su ejecución los preceptos de la hijiene i de la fi-

siolojia,

810.- Lo. ejercicios que figuran eh este capitulo
ademas del fin fisiolojico que persiguen, están destina

dos a adiestrar progresivamente a los alumnos en las

practicas de salvamento, que el azar puede colocarlos en

situación de hacerlas nese.arias. Por otra parte, el mé
todo riguroso i la progresión gradual ea que ge colocan
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los ejercicios, facilitan la adaptación de los órganos

a ia nueve función que de ellos exijimo».

211.- De paso recordaremos eue es preciso no con

fundir las suspensiones útiles al uesarrcllo del tórax

con las eentasías acrobáticas en que suele dejenesar la

locomoción por los brazos. Esta se considera por algo-

nos, sin razón, como la perfección jimnástica, el desl

eí eratum de ia educación física.

212.- El perfeccionamiento fisiolójics es la sa

lud, la resistencia a la fatiga i la forma estética;

nada de esto nos dan ios ejercicios que ponen en acción

los :r. ú s cu 1 o o i. r -

_

ciares.

213.- Ai estudiar loe electos fisiológicos de loe

ejercicios de suspensión, en el párrafo que dedicamos a

este objeto mas adelante, veremos que estos no se ob

tienen sino cuando se ha logrado que ios músculos que

rectifican la estecé an recta del tronco sean bastante

vigorosos paro soportar el antagonismo de los músculos

que nos sirven para, hacernos trepar.

214*~ FOIíiAA. - Los ejercicios pertenecientes a es

ta, feoilia están caracterizados por la circunstancia

de encontrarse el cuerpo suspendido de un aparato* en

su totalidad, mediante la contracción de los músculos

flexores de ios dedos, que constituyen el principal pun

to de apoye.

215.- Los ejercicios de esta familia se presentan

en cinco formas diversa la.- Suspensión simple con

,p¿yc de loe oiés, 2a.- Aase^sien simóle, mas un ejer-

ciclo que 3--;iie le cn+racci r ia i^„cci.,n de los músculos abdomi

nales. 5o.- S'0--rjci,-r i" -~^-v,., „4o., ion i .,o-Tesion con ausilio de las

Piernas, 4o.- Sus, envión en fiexion i prc-resion a. "brazo
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doblado, Ea.- I^va -Uoiento del tor.x odiante el uso

del a^oyo viva en vez de on aparato de suspenden.

218.- DESCPI?CIOH.- Pueden considera rse ce o ejer

cicios pertenecinetes a esta familia les _o_2icipnoo J-nx-

ciales de suspensión descritas en loo números.*/ .;. s.^ ■'•
,

sea que las caras palmares de las nonos estén vueltos

hacia adelante, atrás o una hacia la otra. Estas posi

ciones oieo;n obtenerse úsenlo como aparatos: barras,

escalas de distintas clases, cuerdas verticales, per

chas, etc.

Lee posiciones derivadas de la fundamental

no se diferencia/de ella sino en que ia empuñadura es

asimétrica..

217.- La sos,, cesión con les ; lernas en flexión re

sulta Ae ia formación de un ánpuio recto entre el tron

co i las piernas, sea que 4otas.se encuentren on flexión

Got-cndldaS' o con las rodillas colladas.

218.- La cosici;,n con acopo de 1 c s a i ó s adelante

resulta si las manos se apoyan simétricamente en la "ba

rra u otro aparato a fin de sostener el peso del cuero

con ausilio de ios pi*s, los cuales se apoyan en el sue

lo, de tai Genera que el cuereo, en estension comoleta.
w

se encuentre apoyado, adelarte por los talones, 1 atra»

per los brazos; los hombros ceben encontrarse en la ver

tical que pssajl. por las manos o un poco mas adelante- ¿a

cabesa esteno ida hacia atrás, i el mentón recojiPo.

219.- La pesicien j^on ^__¿, ^ p_, jo atr,s re_

culta apoyando estos hacia la parte posterior; la sus

pensión se hace formando un arco con el tronco i & .opeo-i

do la runtc de los ri's en -el suelo; la cabeze d^be este

fuertemente lev-, taca i un :occ echada atres; el mentón

regido. El a. rato Aeoe colore a le ftlturo fle -lo.

loaros o o„ .,C3 ,,f srri,a
.

^^ ^^.^
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r J
cuerp. . ,lg ver tica loen

te, ye ec- c

e~rac, por ej erólo, ■-_-» ..na eue

■íes,las manos celas o can cus .1 lio du lo;

u otr- se roto eemejeete.

etpl, si e^- ouerpo ec

t' suspendido con susilio de i"S ffisroi, i de les aiós 1 s

mantiene el tranco mas o cenes en posición horioortsl c

Cajo d^ un a^or-to. La cabeza se mentondT' er5 el enlomo

plañe har'sntal o un mas arribs. dé las ciernas

engarcoen se s cite i la cobesa s<

'' 1 •-. .■- . -Oí
'

..
-•■

,.

,ent'-a mas baja, .a

iU¿; i., n ¿i a a ■ r.

Se obtiene la sus- onsi. n invertida» si el

cuer-o est' verticlcocc-nte can la ecbcoa 'reacia ahajo i les

pies hacia arrice, descansando so ere los br:..ces o loo Ara-

% o i las rA.orr.es, eimolt 'neaoente.

2no. - Cap da y* a Lal, con oja do. Jp¡j3 ppnos i _tor-

,o p r, _n J^e es besa. ?\ *%f, IparaU : banco/, oseáis sural o

bs rra.

Se coloca an bc^eo aaió.Ulaaote cen le es

cale earcl, barra u atre a arate; el cuerpo i ,ma le < si-

clon tendido trasverealoente en al banco, ar oyendo las

mano; en la cocal aursl, de asnero eue el pese del tran

co oblicué -1 cuerpo a uedsr en oue. ansien.

Vos de o ande: 1 -

, o í e . c -

,. jo. 1_, eeopp.
-

JLicn-

^epu^J El oí. jeto ■•:,.- set. pe-si cl-ri es obligar la ostensión

del cuorpo 3eaio;te une suspensión fácil, vl alucino -de

be queusr 'noóvil, a le sumo, cinc se/unáos. A.; rondidr*

la
I ciclen, se h o-

'

la torsión de ia cabesa i la floxias

ae lss pierc-s. loe de mando; Flexión ol. las -iornao -a-

n ! 'oeU.ro r - !

Se recuicrrr la posici ; a fund mental a la vos

do: f..
' CO.;>: - p



y*

pe- .
_ En o-.o—íO- s.o- s, ce

-ft --"r? .^ocell o.o.eladé ..o„il-

1- nte, fl. xL-n i j¿¿i_.^__JL^ _^ !~S 1... -J±.~:;*
- - r

■ ** •

íoso í : i-se-ih rrurel o ele Perra.

Le v-ciei o: iris', si se tome haciendo ce..,e el

cuerio cuelgue de 'abas «senes, las eusits oo ensenegan

a una altura coaysatsnte, ae manera ue, ooterü'deis .- os

bracos, loo ¿i's a... tivutn el e.ltlo.

^
. *» % í

'*'
•■" '; ^ *" ?i T

:

Oi
* o'T -

"
:

CÜ, o-

'

'■ 0.' -O- A. A- ."■■ í. é- **

^odj^.ase! £1 nilc, a r esta oslcion,se o-oedat j^p. ,_.j. p

qv„ ,_s _

p,. o o p:
- asn ! ...as plern?» &<¿ ¿eb--alti al un., f.acis

arriba i atra» i; í? t posible, í el ppc so heec .oe es-teco

si-n c- lentitud. liste oe po-ue rvp.tir varias óteos

la voz de rondo: >o.p i ■

..o ? p_a_ !
_. ¿I

ATA. - _as coa . q..-
: -

r„ c o _c_ppp _¿e _o. J^ii-'*
~

Jdlü .1-
~

...O. he en ♦ a >' r-
- tit-ooo: <.. i? roo-: es, Ans.rc to! etcob ....u-

ral.

Le pos l el -en le i -i al ,;t teat para adose on un

peldaño do ia escala sorel i a -oya-oP; ios ínon'-s a la al

tura, de ia irEnte o un poca, se» arriba. Bn c-ste posio:. n,

se ss-v-o: PiAl ,.n 1 e a ..

'

.;.!.: Jw_;slc rcc>. (pope. ) -

_a_c__- f co.~

tenlenAs-se de esta somero la pesie! r¡ -Ae ; o. rt Lie '-a ro ei

ejercAcío que se vs- a cae -«tor. ir: esta: poeíci >r¡ se aean-

&íi: As
;■
o - e

__
.1

'

a
-

re . o
-

^o^ t Al dobla roe ost s pera

le. r-ter el cuerpo, debe cuidarse pao leo codos se dirigen

hoeoi xfue.ru, a fin iv_ o„-c el t'ra.x, oue ecAo ea. bar osroe

del apsrato, ot- sns rche tanta co^nt - lo pcoeslta. Ie y-o~

síei.. n. ;■" !. „i ¿Acn'eta nc tiene
■

•> fuere» salle-; ente p o-

ra levantar .1 i'u.r" e n ios breaos, se ausiliar ■

c n

la ritma, rara pudar a ios br-ooe en le ;Pee.,c!en asi

ejercí cP.. ii,. tres e cueto vares c u apa

pierna.

—-o±_... . ._PP •
-

-otO_ .-.juriOCU ■

O: -■„. tai.: , :...

tuo í en u t;. .! -.ib o. re.- o olault-'n^so^nU .
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. ¿¿t¿on¿¿.
¿ s//¿. Lo posición

, r, .- ,.,. i -;i¡-i ■¿■j*.-; do lo¿-' tees

e;e: letoiaente

se to^a colocando a-.¡j \.¿.

ristres peldaños; e¿ cueree debe e.

csteneido i Dice cerca oe la. escala.

La r. pesian. debe hacerse hacia o. lado cus

se inüicue, cuidando de repetir el ejerciólo en ls careo-

clon contraria. Lo» oi-'-. i l»c ceaeo-s uoden .laanteneroo

en les peldaño» car respondientes a ios que sirvieron ae

ra ia posición inicial. Debe cuidarse que, durante la

ero.resion, ..jasas una asno puede a una distancia menor

que la abretura de los hombros; ei pecho debe aaetcorse

oiei;o re cerca del ap.-c.ratc; los aa.uos aluerc i le cabe

za levantado. El ejercicio se ejecuta en "eejcuioilia»,

es decir, los elu¡ejoa v-¡n un-. .■'■a'lrL""- de otras.

fc-LíOrv solón,- Si se desea hacer una obser

vación durante el ejercicio jai soo, se orneará: .sito ! „ i

después c-.-ntinearri ei ej ;. s-eleio» Le propr ,.-, clon -cese Ha

cerse colocando solo en pié an la escAia i ei airo .ase

dar ó libre, ün este coso, el profesor determinar*., cees-

do debe efectuarse el ccolc-io, a fin de que Ll'os piós

tengan i¡puel trabajo.

024.- _Ei) Si£' ene lee, _p_n e --a. p~- de Pe _lp_a _en _ic

<- di siu..-.oo seboala uurj'I - roores.'o-n unte

pararse en el '-ri^er qlaano, apoyando ocio la p.o^t:,-. de

los pies, les t ¿iones juntos i i-.s éranos a ia altura Oe

la frente o un loco iuas cito; ei resto de la posición

cosw '--ueciLt descrito en s-l aúooro anterior. El ejercicio

se ejecuta moviendo la san,, correspondiente al costado

hacia el cual se hace Le oroprosion; en seronda áodx<s

piós 1 despe-r» ia otro i:ono. En ésto, e . .... en el ejerci

cio -norio, debe caidarse quo ei jl,..n'sta se csoitep a
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cerra del aparato durante teda ia progresión. Igualmente

debe observarse que ios aleónos ce se acerquen ouclio u-

nos a otros para "vitcr leo atrarslias. Si esto ocurrie

ra o si es' rroffia :r desee hacf-r siena observación, fflan-

iars c 1 1 a ! paro hace*- C"¡e. .¡a^»; uta.,as ci. «.¡«isisiOi

Af3P. - _D« p_¿ sa -re ia jcscalpt mural -

jra 1 1 o j? __JJ

Jarte. El alucino tcnsrc ce locación sobre el aricar peldaño

apoyando las senos a le altura de la frente. La posición

de partida debe ser cenfr-rse a lo dicho en el nóesrs an

terior. A la v:-2 de Tiendo: Atención, salten abajo - uno l

el p1uixt:o f.'ecuta una pecueca presión con los ¿.ios sobre

el peldsco i salta al cuelo "in desprender las ruanos e

inoediateaente vuelve a la escala, este ejercicio puede

ejecutarse a la vos de: EPPtas sucesivos mar! I en-

t'nees los alumno- e.iacntan un pelto en poo de otro, has

ta oue el profesar di^ c.tol Se obserrar^ a los alacias 'q

c-u», c so son les brujas les eue deben levantar el cuer

po, ce hr,r', el o -v r «sfu-rsc p-eaible con los pi'sy el

pecho se cantep-' corea d-1 aparato; ios codos hacia a-

fuera; La calesa Aauar.t ala, i la vista dirijida arriba.

226'~
-^oIlLi^ll^ni, -

_^¡í^1cjPLjj _salirapi _de _l&s_

asi ril'li^s • A
-

ra-itoí doble barra o carra sisqle (c-a uv* *>-

nepl) .|u« --ua-ia r»f;rrsp .Pisar i -.¿ dolí» her~a).

Lu nolición sr tese... en -icp-ssion debajo de

la barre, c,,a ..aia ,.,oq, . C:.p& 3 8,3 , dfl, s.,firsto i C-G Ia

calesa Paijiia itr.o., .■!<

hacia arih; las oi^rn,s
.ue,, B. aa.^ndra'n a -,n sisas

ñora aue la cara euede vuelta

ica», s?i aa

xcc-e de ls iarr. iu-fm-r-.-.-r ty-, ■„-*.<, „_„4 .

-

- -
- *-■ i- oxi

,
..: -; » i i »v a r¡ las

Vi«B.« ,n «.«cic, e:,«8ta. a.E,vi,,?nto 3* re.lt„ „0.

CaB „c„ (i,,r.r). A1 t.raln.,r e]
,:<,rcll,i!.j „; 3!5Ua '"_

t.Jo i 5e ra.-it,. ae3ds el ,a1. 01„t .

"i--uo ®i aisoo núe;ero
de ves.
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Ve- 3» riendo: £_=

a" a e o, a- ; {

O O *7 a .

,
-

;,-. 4 i-. ce .

Ja ( icrecna) -

_^_p;

l -anas - uno! dos! .trppfí Jjp~

c i
■■

n i . s ;. as.

(Aparato: escala isa-* ai c de le varra;. / Iv voz de acárelo

..-ue se indique, se tae&arc' la nesicion inicial, eco el d.cr-

--'-' ^.oo/sd: en la escala anuí.

Ve
-■

sí? ciando: d.. e -_.ee .

|

. _p _i_^c _p_p-;pp
-

Jipo 1

iáo piernas «atendí la» se leva. ¡ton sécnultdao-sooete non

rae idea, lo a¿as posible, d.:.scaaái -irn '.-... las en serrurba len

tamente pira recuoerar la p si clon Inlcisi. "i se dPoa»!a

repetir al ejercicio, se ai a.niara: a-r... ves - uro! •.te.

Loo alunans» se bala san da ic escala por me

dio de u..i ¿salto adelante. Al princlclo se h .- y
'

cois los

airaros en avsqpcercion no qioden con 1 : c -pioS atas de- do*

o trea pftidatio? del »¿riu. Al ejecutar ei salto, ^se^n tina

peouefla eia-aacien de las pierna», al j;no!; al As! la»'-

acercan a la escala, i al tres! saltan h eia adelante

cuidando de Parear las como» on el reventó oportuno. FisX

328.- Cn <*US 'enriar, o--. ¡. o «.-■■ a'*, ■; •

,- .;,<
a o-e" lente.-

(Anarato:- barra}, i.a posición i-ícPl es la fornamental

de pié, a une fl.irtancie r --■-.uniente de la berra (ler^o

de lo? Preses). Sata ¿tobe -mecer a la 6Uho d- ]& frente.

A la ver- der Tóaenael, se c
-

locan áslo-s manos coa sr^-ste-

&:■■ -obre ]r narra, leo eu»tr dedos adrante i el aiP-er

atra». A la v:z- de: C--r p- s -i*-.- •

p .,■* ¡ :-, ., t ,«.
. T rr~~

ae Jl-ver!r é»t^ rudamente, c-a- »« indica, Acet- nue

i?s riern-s ruedan >ieo er:»ndiaa* i i;s a -o; ,C8 «n le

v-e- tiael o ue ro-'oc a as c filiante -i* i---. - -

*-^ lance .- i-j .caos; los breaos

en .,t,n,io« «-.,-1".,. ^ :,~^ iWl>at.to, - flor,,, reeto,

M.» -««t., Z. ls :0PÍC1 averna, :,, ,.„.„,„ „.„..'_
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r-lecar-r le tarslan de ia cabes-., slerrprc que sean cape-

ees de ontencr¿e c n a a corrección debiua. c.o ..*-/...

Ls. p-sician fundamental se recuper- a la v-'.z

de: Atención - fir! Ls» manos se »:- >y?.r-;n con fuersa on

la barra i los pies se mav^rar. hacia atrás, haciendo pe

guen s : as-.'s, si se trata de chicos, c n a-ucili- de loe

brezos para niños cías desarroll -d --o.

PP9.- En sus- presión c os
-

ge ce log iés adelante-

eletaclon
-

Itsm? t Ivs de las oors?s.- Aparate, barra.

Al raand->r»e, Eleve cor .dt.- J_c cierna i a-aulerda (_p^lipaha)-

unol La p erna sembrada se levantara, cop lo tímente es-

tendida, lo oes posible, siguiendo la línea vertied. i

manteniendo el pi' vuelto hacia afuera, sin m a di í i car la

posicien del cueryo. La posición inicial se recuperar*

bajando lentamente la pierna que se ináieue. Fig.a/vvv. , ,

Después de algún tleirsca de <■ ejercí ció, el mov" miento pue

de ejeeut rse a cuspas, a la vas des Eleva-cien alternati

va ce las ciernas -

j¿jí r I El ejercicio terminará a 1? vos

de Altot Es importante que el profesar observe la cuera

ten 'de dol cutrp) i aue el pié imole ado se lev-rite lo mas

posible. Este ejercicio quede hacerse c ¡n los brasas en

flexi n.

230. - _En sus ens i n _c_n a p , p
-

_de 1 o s piós adel'-nte -

flexión de loe crasas.- Tocaos la pe si clon Inicisl, se

hsrá 1.a fiexi-n de loe crasos, a la vas de: Flexión p_c los

brae s - ano! Los brasas se debían, trabajando los e
■

dos

hac'a afuera; lee ociepla tas se unirán lo mas .posible al

dorso, ia cabesa se s.anttndr' erguida i el aeche alto. Ae

reeurera la posición inicial a la voz de: Estiren - d<s!

Cees, hocos dich en si ncrcer: anteri -r, mas

tarde peer-' a- r vteoerse eeta posición P-^ra hacer la els-

\aei r • ltcrnetlvn de l«s sierres o la t rsion de la ce-
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231. - Jan suspensión e~n ae OffQ de lo» pies .atrás.
-

Mas tarde se hará, en esta posición, la torsión de la ca

beza i la flexión de los brazos en conformidad a lo di

cha en el número anterior, cuidando de clocar la barra

un poco mas alto i de llevar ios pies atrás con lentitud.

Véase el núm.TV: . Fi&.¿P. . •

232. - Suseensi-n con las palmas vueltas hacia ade

lante, atrae, i adentro.- Aparatos, barra, esealas de ais-

tintes ciases, cuerdas, perchas, etc. La suspensión sim

ple o suspensión en estensian es la que resulta si el

cuerpo pende verticalmente de un aparato, al cual se fija

por enganchamiento de los dedos. La actitud jeneral del

cuerpo en suspensión es la misma que se observa en la fun

damental de pie. La diferencia enlídfc ésta es que el peso

gravita de las inanes, 3s> síküsL se af erran del apa- rata- que

sirve de sosten, par contracción de los músculos flexo

res de 1-os dedos. La cabeza debe estar un poce mas levan

tada que en la posición de pié i la vista dirljida arri

ba.

233.- Las manos deben colocarse a una distancia i-

guai a la aberturc de los hombros.

234.- Hai tres empuñaduras distintas: can las ca

ras placares vueltas -adelante, o las pelmas vueltas a-

tras i con las pe lasas vueltas la una hacia otra.

El alumno se coloca de pié debajo o cerca del

a-srato que se usa. A la voz de: Jbn las palmas adelante

(-atrás, _una| s. ¿1 nte i otra atrás)- Cuélense! o _en

3us>-n^:n .prcibei Se salta el aparato i se toma la ^r-

puñadura aue so inaioue, evitando que el cuerpo oscile.

A la vez .es Ato a el n -

^éx^ensj. 1 Ei r
>
umno suelta la

empuñadura i ees en la pansa de la» qiés, haciendo una

pequeña flexicn d, las rodillas, ante a de recuperar la
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pssicion fandaoental.

Ejercita:; ls supensi -n simple con las da.

verses empataduras, se hará la suspensión .corta,
nao

la que resulta de levantar el t^rcx sin flexión previa

de los brazos.

La voz de cando para esta suspensión es:

Levanten "1 pecho - uno! Ba orne - aoSi íjí WJWI^

repite varias veces.

235.- £n sus -enriar: oxeóle - abducción de las pier

nas.- Apa-rato: barra ,
escala. El ejercicio eé ejecuta

después de haber tesada la posición inicial descrita en

el nú:- oro anterior con empuñadura de una mano vuelta ha

cia la otra. A la voz de mando: Abducción de las piornas

- uno! dos! Al uno! las piernas se. separan lo oes posible^

directa ente afeara, cada cual a su lado respectivo; al

dosl vuelven a la posición inicial. Repetido este ejerci

cio tre» o cuatro veces, se manda: Abajo! los alumnos se

desprenden de la barra i ejecutan un scito en profundidad.

Después de aloun ejercicio, pueden juntarse los dos movi

mientos en un tiempo.

236. - _En sus,, en si o n de la escala mural, c on redi 11 es

en flexión - estension alternativa de las pierna». - Torea

da la posición inicial, el movimiento se ejecuta a la voz

de: ^ntossi : a Qo le pierna izquierda (der. ) - uno! Cambies

- dos! Fifryvvr. Al uno se estira la pierna que se indica

llevSad ala hacia adelante i arriba, hasta eje la piorna

acope en la ;T.iCr.a línea del muslo; al j3o» la pierna en es

tension se dobla i la otra se estira es la forms indica

da. El ejercicio se recite varias veces, anidando oue se

repita el sismo c'soerc de vece» con coda pierna; para re

cuperar ls p^sici-n ;n:cial se -^.nda: Jb^sep. esen ! El apara

to se abandona por medie de un salto, el nucí se ejecuta

c. ao qued' adscrito en el eúsiorsí^'^J?



237. - jCon a».:ys £* -1¿b i manos
- ^rsj^resion

verti

cal.- Abarato: escala mural, escala de cuerda U otro apa

rato semejante. Fig. #¿T. II ejercicio se hace de la mane

ra siguiente: La roano izquierda (der.) toma el peldaño 1

queda un poco mas arriba de la fronte, el pulgar debajo,

los demás dedos encima; el pié derecho (isq,) se apoya

an el peldaño inferior; el cuerpo queda lo mas cerca po

sible del aparato, con la rodilla an flexión dirigida ha

cia afuera; la cabeza un poco doblada hacia atra» i la

▼lata dirljlda hacia arriba. Al trepar, los movimientos se

hacen bien marcados . Al uno la isrno áerecha (izq.) toma

el peldaño ene aigue mas arriba i el pié izquierdo (der. )

el correspondiente que está un poco raas alto. Si brazo i

la pierna del lado opuesto »» ayudan reciprocamente para

llevar el cuerpo hacia arriba. El ejercicio continuará a

la tos do mando) Jjnol dosl hasta llegar a la «.llura que s©

desee. Loa alu no» bajan igualante obedeciendo a una voz

de mando, teniendo cuidado que la mano 1 el pié del lado

contrario bajen simultáneamente. La vista se mantiene di

rigida arriba i la cabeza echada atra». Si se emplea la

escala de cuerdas para trepar, lo?? alumnos deben tomarse

de las cuerda» laterales i no de los peldaños, 1 un poco

ma» arriba del peldaño correspondiente.

Iota la. Al principio, el ejercicio ae hace

solo subiendo do» pasos, es decir, ae cuenta hasta cuatro.

Al .uno se mueve un ¿ié i una mano del lado contrario, al

Jos el otro pié i la otra mano, al tres se baja i» aano

i el ai* oue se movió al tiempo jmo i al cuatro la otra ma

no i el pi.* que se movieron al tiempo dos.

Bota. 3a.- Cuando oe ha obtenido cierta des

treza, ae manda Bolo J^rriba! imed cuondo Be ha n@F&&Q

a cieta altura. A Ir voz de Abajo l se desciende.
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Beta So."- Después ie f-lguna préctica, el e-

jercicio se hac~ de «corrido», r-i se smp-lea la escala de

cuerdas, les alumnos suben ?cr un?, es-ala i bajen por la

otra. La veiscidad ai subir se aumenta psulatinasente 1

el prcfas-ir deba cuidar que los alumnos hagan el ejerci

cio de carrera.

238.- Sentado en la cácala de ondulación - crorpre-

sion horizontal adelante.- Fig. .. r. . La posición inicial

la tomar An los alumnos a una voz de mando conveniente.

Para iniciar la progresión, 3? mandará: Tómense! Si ésta

debe hacerse a la izquierda (der.), ol jimnasta se incli

nará un poco hacia atrás, pasar' ia mano izquierda (der.)

por entre su cuerpo i la escala i empuñará con la palma

vuelta hacia atraa al peldaño superior de la casilla si

guiente a su izquierda (der.); la mano derecha (izq. ) ha

ce igual camino i empuña ai mismo peldaño, pero al «stre-

rao opuesto i con la palma hacia adelante. A la voz uno I

se doblan los brazos, sin cambiar la empuñadura para a-

rrastrar el cuerpo; se introduce primero la cabeza en la

casilla que corresponde el peldaño en que se aferran las

manos. Los pl*s i las manos ayudarán a la ejecución del

ejercicio; las mano» mantendrán la empuñaduras hasta que

se da nupva voz de mando. Terminado el movimiento, la ca

ra queda vuelta para el lado en que se encontraba la es

palda; la progresisn continuará de la misma manera hacia

la casilla próxima, pero esta vez se hace a la derecha.

Cuando se ha obtenido cierta destraza en la ejecución de]

ejercicio, el movimiento se hará sin voz de mando deter

minada i un alumno en pos de otro.

239.- yantado .en ja j^seoua -

progresión horizontal.

JLoc piéa nrimero.- ?i8.ff?.. A la voz Jómense! , la» mano*
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ampuñan al peldaño horizontal que está frente al pecho

ccn la cara palmar de la mano izquierda (der.) hacia ade

lante i la de la derecha (izq.) hacia atrás, cruzando

los brazos. Al uno el movimiento se hace a la izquierda

(der.) llevando el cuerpo mediarte la flexión forjada de

los r-razos, auslliado» de los pié» i las piernas, a la

casilla de la izquierda (der.), sobre la cual se toma une

posición igual a la de la partida. Después de alguna prác

tica, el ejercicio se hace de corrido, como en el caso

anterior.

240.- Sentado en la escala de ondulación - progre

sión vertical. Fig. $Oí * .Todas las casillas de la parte

inferior da la eecalk ae ocupan con lo» alumnos, los cua

les deben estar vuelto» al sismo lado, II profesor indi

cará a que lado deban volver siempre la vista, a fin de

que el movimiento se haga el mismo número de vece» a uno

i % otro lado, A la ?oa de Tómense t colocaran la» manos

cruzada» en el peldaño superior de la casilla que sigue

mas arriba; con la mano izquierda (der.) hacia atra» i la

derecha (izq.) hacia adelante, ai el movimiento ee hace

con torsión a la izquierda (dar.). Ai jtnoj el jimnasta

dobla los brazos i, ayudándose con los pié», que le faci

litan la torsión, lleva el cuerpo, introduciendo la cabe

za primero, hacia la casilla que está inmediatamente a-

rriba, hasta sentarse en el peldaño inferior i sin soltar

las manos. Las voces de mando se repiten i la progresión

continúa para arriba hasta que se ordene alto! Para des

cender, a la ves de Tómense1,1 a» mano» se colocan en el

peldaño situado frente al pee&o, los brazo» cruzado»; si

se race la torsión a la Izquierda (der.), esta mano se
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empuña ccn la cara palmar hacia
atra» i la derecha (izq.)

hacia adelante. A la voz de Abajo -uno! el cuerpo des

ciende ejecutando la torsión hacia la izquierda (der.)

e introduclasdo las piernas en la casilla que sigue para

abajo; la» manos mantienen la empuñadura hasta que el a-

lumno se siente en la casilla correspondiente. Fig../..

Después de alguna práctica, este ejercicio

se hace sin voz de mando determinada, hasta que se orde

ne alto! II descenso se efectúa por la misma hilera de

casillas i lo mas lijero posible.

241.- Sentado, progresión vertical de corrido. -

Lo» alumno ocupan una casilla de por medio 1 el ejerci

cio se ejecuta como queda descrito en el número anterior.

Cuando se lleroie a la altura que el profesor determine,

el alumno pasa al cuadro vacio que se indique 1 baja co

mo queda dicho. Lo» alumno» pueden ir uno en po» de otroi

242.- Sentado» progresión oblicua; descenso con

los pié» primero.- Fig.^... 11 ejercicio se. hace en las

condiciones descritas en el número anterior, eon/alfe-

renciaX que las manos toman el peldaño superior de la

casilla de mas arriba i correspondiente a la diagonal

izquierda (der.). Al deshacer el ejercicio, las piernas

se introducen primero, siguiendo igualmente la diagonal;

las manos mantienen la empuñadura en el peldaño situado

frente al pecho. Fig.í^A...

S4S*- Sentado, progresión oblicua* descenso con la

cabeza primero.- Para subir, se procede como se ha dicho

en los números anteriores. Al descender, se colocan las

manos en el peldaño superior de la casilla sobre la cual

va a sentarse el alumno. Fig.^.?:. Cuando ámba» manos
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han tomadc el peldaño, se deja caer el cuerpo hacia a-

tras hasta que descansen las corvas en el peldaño en don

de se encontraba sentado el sujeto. El cuerpo queda aho-

ra colgando de las manos i de las corvas. Fig.YV. Hecho

esto, se pasa al peldaño correspondiente.

244. - Jn suspensión debajo de _la barra
- ejercicio

preparatorio gara la progresión por la cuerda oblicua. -

También puede usarse la barra eojt*0 aparato. La posición

Inicial se toma haciendo quo el alumno se cuelgu» debajo

del aparato con las manos a uno i otro lado de la barra

o de la cuerda, i una pierna enganchada do la corva. La

cabeza debe dirijirse hacia atrás; el tronco queda esten

dido i apralelo con el aparato; la pierna libre debe que

dar colgando oblicuamente hacia abajo i afuera, con el

pié estendido i hacia afuera. Mas tarde la posición se

tomará con lo» brazos- doblados; de esta manera el tronco

quedará mas cerca del aparato i se obtendrá una eievacioj

mayor del tórax. Flg.vF. .

Obtenida la posición inicial, se haré el cam

bio de las pierna» a le voz de Cambien uno! do»! etc.

A la voz de mando se quita la pierna del aparato i se »n

gancha la pierna libre. La posición Final será la descri

ta en el acápite anterior.

Dutente la ejecución del ejercicio, el orofe

sor debe cuidar que la forma del ejercicio sea cada vez

mejor; exijirá del alumno que, durante la «uspension, se

forme en las articulaciones ds la rodilla i de la cadera

un ángulo lo mas agudo posible. La rosicion fundamental

te i< ■c(n>coura) recupera sacando la pierna de la cuer

da, dejándola caer lentamente al suelo i largando can



cuidado la cuerda, a fin de no estorbar al alumno que

ocasionalmente puede encontrarse mas arriba.

"1 aparato para este ejercicio preparatorio

puede colocarse horizontal u oblicuamente; la inclina

ción puede variar mucho, siendo el ejercicio tanto mas

difícil cuanto mas cerca esté la cuerda da la vertical.

245. - Progresión por la cuerda oblicua,, subiendo

con la cabeza adelante; descenso con le» cié» adelante. -

La posición inicial se toma como quedó descrito en el

numero anterior. Fig.tA.%.. Si el jimnasta astñ *?n sus

pensión con la corva derecha (izo.) enganchada en la cuei

da, la mano iz uierda (der. ) debe aferrarse ma» arriba.

La progresión se hace a la voz de uno! dosl uno! do»!

etc. Al uno la mano derecha (izq. ) rítoma el "aparato

lo ma» alto posible; al mismo tiempo, la pierna izquier

da (der.) va encima del aparato, enganchándose par la

corva, de manera que forme con el muslo un ángulo bas

tante agudo. Al do» se hace el ai sino movimiento con la

otra mano i la otra pierna. El ejercicio se continúa

hasta que el profesor ordena alto! Para retroceder, se

cuenta en la misma forma, Debe cuidarse si que al jong

sa muevan »clo las piernas, nanteniendo las manos su

empuñadura. El ejercicio continúa efectuándose como aue-

da descrito para la progresión hacia arriba.

Durante el descenso, es fácil que el jimnas

ta incurra en el defecto de torcer «1 cuerpo a uno i o-

tro lado o bien de balancearse a uc0 i otro lado de la

cuerda., fií prof»»or cuidará desde el principio que la

posici :n s.a correcta.

Cuando loa aiai.no» hayan adquirido cierta

d.strez. en #1 MriDl.nto, ae qunarin la» Toee0 de Ban.

do; pero oe les prevendrá ,., la pro;;reslon „^ ^_
sadeaent. i a e .•«..,.. El ejercicio ,e hace de corrido,



as decir, un aluuno en pos de otro. En este caso, con

viene que oí de-censo se haga por otra cuerda oblicua,

por ana escala de cuerda o por una cuerda vertical. SI

descenso por otra cuerda oblicua tiene la ventaja de

que da a los alu no» destreza para la progresión en Ti

no i otro sentido.

246.- Progresión an la cu arda oblicua con lo» polea

adelanta.- Fig.r.4. Cuanto a la forma del ejercicio, se

tendrán en cuenta las Indicaciones dadas en »1 núa¡ero

anterior. La diferencia consiste solo en que la parte

inferior del cuerpo, le» pierna» Irán adelante. El tron

co mantiene ia misma inclinación d« la cuerda, los bra

zo» estaran en flexic-n, el pecho levantado, la rodilla

permanecerá fuertemente doblada i la pierna libre estén-

dida con la punta del pié dlrijlda afuera. A este ejer

cicio debe seguir otro de suspensión, como la progres

ión vertical por una cuerda o por una escala de cuerdas.

La forma correcta de eet® ejercicio se estudia como el

anterior, sin mover al alumno de su sitio i a la voz de

mando del profesor.

De corrido se hará solamente cuando el pro

fesor note destreza i seguridad en la ejecución del mo

vimiento.

247. - .Cambio entre _la sus ension con apoyo jie los

_Ei£s adelante ,1 apoyo _de J¡£» pié» atragy- La barra se

colocaré a la altura del pecho. Si ejercicio ss ejeoujta

a la voz de uno! dos! etc. Durr.ntc la ejecución del mo

vimiento, ei profesor cuidar- que la» pierna» se lleven

directamente adelante 1 atra», es decir, sin que »e des-

vien a lo» ledo». Lo» alu nos incurrirán en esta» falta:

si el profesor no cuida de la forma correcta desde un

principio. Después de algún ejercicio el cambio »» »fec

tuar-' con los braz s en flexión.



248.- Progresión vertical.- Ejercicio preparato

ria ;>_. !•- Aparato: cuerda vertical c percha. A la voz

de:C o la mano ic uicrda (der. ) - tóbense! se abrocha

el aperato lo mas alto posible con la mano que se indi

que. A la V02 de: Con ia sane d-reclc (i ■?■■■:« ) - tómense!

esta mano se apo;;a inaeelí atácente abijo. A la voz de:

Abajo la s oar o»! 1er alumnos correrán ambas asno» hacia

•íbajo, ain quitarlas del apar .to. II ejercicio se repi

te varias veces, teniendo cuidado que, siempre la mano

inferior se nueva primero i se coloque lo mas alto pa

sible. Este ejercicio está destinado exclusivamente a

que ©1 alumno aprenda de»scle el principio a mover la» sa

nos i a usarla» convenientemente a la progresión verti

cal. Ho «s», por consiguiente, un ejercicio de suspensión

en el oentido astricto de la palabra, sino una prepara

ción nsra lo que se har** mas tarde.

De la misma manera se procederá para que a-

pr^ndan el movimiento de las piernas. Para esto, el pro

fesor ejercitará a los alumnos, si »» posible, en una

percha. Haré que lo» pila se afirmen lo mas alto posibles

uno se pondrá adelante i otro atrás de la percha. El pié

de atrás se afirmará por el empeine con la punta vuelta

hacia adentro i el de adelante, vuelto afuera, se apo

yará en el acerato con la parte esterna i posterior. Es

imcortante oue ios alumnos sepan eue deben ayudarse a

trepar por medio de ia estension de la» piernas, para

le cual es nrecieo que lo» ri*s compriman fuertemente

el aparato. Conjuntamente con los movimientos descritos,
«a ejercitará a lo» alumno» en doblar fuertemente las

Pierna», mientras el peso del cuerpo se encuentra sos-

tenido por los brazo».

Rctaj Se usa en ventaja un banco largo qua
se coloca cerca de ios arrratn- .- n-» ♦ ~1 raiük :tra trepar, cuerda» o
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perchas, en dcnde se sienta a loa aiurnos para ejecutar

el ejercicio descrito. Se cuidará :ue al ejercitar el mo

vimiento de lt.s piernas, se cambien, es decir, que una

vez una se coloca adelante i otra ves la otra,

249.- Miiero dos.- SI alumno se coloca de pié

frente ai jarato* i & ia vos de: Té.o--nse! astas mano»

toman la cuerda en conformidad a lo dicho en el núc-ero

anterior. A la voz de: Arriba! se doblan las rodillas

lo íií.3 alto posible i los pies se sujetan al aparato,

como quedó descrito en ei número anterior, teniendo cui

dado que uno i otro quede atra» o adelante según como

ae ordene. A la voz de: Largúense! ambos pié» sueltan la

cuerda i les piernas se estiran lentamente hasta tocar

el suelo. Las manos conservan su empuñadura i & la voz

^•-i Doblen rodilla» - uno! se hace nuevamente la flexión

de laa pierna», cuidando sold que ia pierna que estaba

adelante quede ahora atra». El ejercicio se replt» la»

vece» que el profesor estime conveniente, Al empezar de

nuevo el ejercicio se cuidará iguaiemante que se efectúe

el cambio de empuñadura.

250.- Húmero tres.- A la voz de: Tómense! la» ma

nos i la» piernas abrochan la cuerda, como quedó descri

to, cuidando que los pié? se mantengan en el mismo oun-

to. A la voz de: Arriba! los piáa comprimen aun mas 1»

cuerda; las piernas se estiran lo mas posible al mismo

tiempo que las manos se mueven hacia arriba, pasando una

por delante de la otra. Debe vigilarse que el movimien

to de las mano» se haga en conferm dad a las instruccio

nes dadas en el ejercicio preparatorio No.l. Se continúa

la rro presión hacia arriba, cuidando que la colocación

cambie a cada tiempo. Para descender, se ordena: Abajo.

El tranco desciende mediante la flexión de las rodilla»,
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después de mover las manos hacia abajo una en pos de

otra; en seguida loa pie» se corren ma» abajo, se aprieta

contra la cuerda i se vuelven a mover las manos. Lo»

pies deben llevarse un poco adelante al descender, de

manera que la cuerda no toque las pierna» mas arriba de

la» rodilla». El tronco debe mantenerse completamente

estendido i levantado; la cabeza un poco echada atra».

Ri hubiere necesidad de detener el moviiflien-

to, el profesor i;,ander¿ : Alto! El alumno se sujetará con

los pié» i los brazo», a fin de (tenerse. El ejercicio

se prosigue a la voz de: Continúen!

KOTA. - Es de necesidad ene el profesor ense-

ñ con presiden los ejercicio» preparatorios de progre

sión vertical, a fin de que aprendan a conservar la ca

racterística del ejercicio de suspensión,

251.- Después de haber repetido convenientemente

los ejerclciosjí preliminares de suspensión, «1 profesor

hará que los alumnos trepen sin contar lo» tl«mpos, a

fin de qu® cada uno haga t>o ma» posible, pero siempre en

conformidad a la» indicaciones prescrita». Fig. K/. .

Los ejercicio» de suspensión vertical se ha

rán hastE que los alumno» puedan trepar con facilidad,

corrección i rapidez. Apena» el profesa® note la menor

dificultad en alguno, mandará: Alto! Todos tomaran la

posición inicial i se ordenará el descenso.

Para descender se cuidará que la mano que

está mas arriba sea la ene »e mueva primero 1 por delan

te de la otra; la» rodilla» se mantienen fuertemente do

bladas i los pies se dirijan hacia adelanta, como quedó

dicho. Cuando los alumnos lleguen al suelo, quedarán en

la poaicion de firme cerca del aparato, hasta que el pro

fesor ordene retirarse o d* cual uiera otra voz de mando.
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II profesor euiderá continuamente que ae haga el casibio

da :ió, no solo al subir sime al descender; de lo con

trario se acostumbrará a trepar ausiliado
con un brazo

o una pierna determinada.

252.- Progresión vertical i descenso por dos cuer

das.- Para subir se usará una cuerda, teniendo cuidaáo

de ocupar una de por medio; al descender se tomará t ara

bia» la cuerde desocupada vecina a la de subida. Se to

marán en cuenta las indicaciones dadas en el número an

terior. Cuando se llegue a la altura deseada, se manda-

r*: Alto! La progresión se detiene, i a la voz de» Tó

mense t los alumnos temarán cea una mano la cuerda deso

cupada i quedarán en suspensión entre la» dos cuerdas.

A la voz de: Abajo! se desciende a brazo

doblado, cusbiando al mismo tiempo las do» manos, las

cuales sueltan un poco las cuerdas para deslizarse una

distancia dada i tomarlas nuevamente, cuidando que ám-

bar manos queden a la sisma altura. Durante el descenso,

puede el profesor, si lo cree conveniente, ordenar: Alte!

para ver el ejercicio 1 correjir la colocación del caer-

re o bien, para aumentar la intensidad, mediante una es

tension i flexión de los brazos.

263, " Progresión vertical. seguida de traslación

inicua descendiendo; mas tarde será la traalacinn
j^-

JL^al i Por último, la Jras^acicn ^Micua jubiendo.-

Aparato: cuerdas verticales o percha». Fig.^/? La tr„.

Iflci >n a la izquierda (d*>r \ * i « ^a

Z
a
í* ^®ícha o cuerda mas

,r.,i„ »e hace cambiandoAlacio izopaierda (der.,; en

s^id. ae Pasan .'mbas pierda, las cuate» aprietan el
aparato como se cace al Lreo^r, i cr iiti««' 'or -íltimo, se cambia
la otra Rano; la traslación continúa ■

-, icontinua n ia ffiÍ3Iaa formft
c-n la sola diferencia oue « „Que, a ce xa cambio de cuerda o de ¿
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perche, so efectúa el cambio de lo» pies.

Es evidente que para efectuar la traslación

oblicua subiendo deben doblarse fuertemente lar piernas,

a fin de abrochar el acerato vecino lo mas alto posible.

Pars facilitar la traslación desde une cuer

da s otra, dele aprovecharse el movimiento pendular del

aparato. SI t reí' sor cuidará que la traslación se haga

a dales lados: un dia se hará hacia 13 derecha i otro a

la izquierda.

254.- _En suspensión cen apo/o de los pies debajo

de la barra. - rrc crasis" horizontal. - Primero se hará

a brazo estendida 1 mas tarde con brasa» on flexión. Fig^r

La posición inicial será, como queda. <iicho,

debajo de la barra, con el pecho
'

vuelto al aparato i con

la empuñadura de manera que una sano quedo vuelta a la

otra. El ejercicio se hace es reblando las manos alterna

tivamente, una delant" de la otra; le» pierna» se move

rán lo absolutamente necesario para la progresión, pero

evitando en todo caso que lo- riés deslicen por el suelo.

255.- Jgon apoyo de Jos _pl_és adelante. -

progreaién

lateral.- El ejercido se hace con brazo» estendidos c

en flexión. Temad, la posición inicial, la p»ogreslc,, ae

hace al principio a una voz de mando. Aluno!, si la

rraereeisn es a la izquierda (der.), se auevfi la fflano

izquierda (der.) ma» o menos dos calmas hacia ->»e lado;

alüo»!, la mano derecha (iZq.) s; Wí)ve 9n la m±^ ^

reccion i a i.ual listancia. Las HernM siguen el ao-

vimiento una tra? otra. ■*<» "n»v+» «,,„ ,
• ivrtts nun el cuerpo se can

tonea en áasuln recto con «i a-,,,nt. Ta-~ a.. rato. La progresión se

efeetn-r* mas ta-de con -o--— ño .
-„ „4A

-¿*_^_s Jio _^e-: pió» atra».



256. - Ja sus enslon - Movimiento ^rgj?ar»torio jie

las lernas para nadar.- Tomada le posición incial, el

ejercicio se ejecuta a 1» voz de uno! dos! tres! A los

do» primeros tiempos, que se darán en una sol» voz de

mando, se recejen las piernas rápidamente, cuidando de

llevar las resillas hacia afuera, los talones se man

tendrán junto», lo» pié» en flexión i vueltos hacia a-

fuera, i se estiran con presteza cada una a su lado, AL

tres! se Juntan las piernas. El ejercicio se repite un

número de veces conveniente.

257.- Suspensión dorsal con rodillas en flexión -

estension de las rodilla».- Fig.vr. Una vez tomada la

posición inicial, se manda: Bodillas - estiren! Las pier

nas se colocan en línea con el muslo o lo mas en línea

posible. Las piernas se doblan a la voz de Doblen! Lo»

muslos permanecerán inmóviles, manteniendo la actitud

de la posición inicial. El movimiento puede hacerse 1-

gualmente a la voz de Uno! Dos! etc..

258*~ Subida a la barra ñor delante.- Este ejer

cicio se estudia colocando la barra bastante baja al

principio. El jimnasta se toma de la barra con las pal

mas de las manos vueltas hacia atrás; las piernas se lle

van lentamente haeia el aparato i lo mas cerca posible.

Fig • , , • • x a cabeza se dobla, para atraa, i el cuerpo se

levanta mediante la flexio» de los brazos, de manera que

las piernas pasen por encima de la barra i bajen por el

lado contrario; al tronco se endereza al apoyo por es

tension por contracción enérjica de sus músculo» estén-

sores, por el ssfuerzo de
,

lo» músculo» que estienden lo»

brazo» i por el pe»o de la» pierna», fig.¿?..El descenso
se efectúa dando vuelta el cuerpo ?or el ffiisIao lado en

**e .. hizo la subida; es necesario qu» el alumno quede
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un instante en suspensión con los crazos doblados, an

tes de tocar el suelo.

Poco a poco se dificultará el ejercicio, su

biendo paulatinamente la barra, disminuyendo o supri

miendo la flexión de las rodillas i cambiando la empuña

dura de las manos. FigwÁ . Durante ia ejecución del mo

vimiento, se cuidará que los alumnos no cierren ni com

priman el tórax.

Después de haber obtenido cierta destreza

en este ejercicio, se haré, después de subir la barra,

la pro -resion lateral, manteniendo el apoyo en estension.

259. - Jta suspensión debajo de la barra - progre

sión horizontal.- El ejercicio consiste en llevar el

cuerpo hacia atra» mediante el cambio de las manos, una

por encima de la otra, después de haber tomado la posi

ción inicial que Indica el nombre del ejercicio; ei cuer

po se mantendrá derecho, la cabeza fuertemente en fle

xión atrás, las piernas en estension i los pié» diriji-

dos afuera. El ejercicio se hace al principio con los

brazas estendidos i después doblado».

260.- Como progresión del anterior, se hará la Ele

vación alternativa del cuarftg.- La diferencia consiste

en que después de cada movimiento de mano, se pasa la

cabeza al otro lado de la barra, i acto continuo, se eje

cuta una flexión completa del brazo. Fig.^,íf.
861, " Suspensión ^n flexión con las palma» adelan-

U -

progresión lateral.- Después de tomada la posición

inicial, »e efectúa la progresión, cambiando primero la

■ano del lado hacia el cual se hace el movimiento i des

pués la otra hacia el mismo lado e igual distancia,

••*.- guapppalon .con .las jeaJLma» adelanta -

j¿ro£re-

_2i2£_£2í} =24ia vuelta * i* ^¿ouieraa (dar,) ~ík ^



Aparato: barra. Tcmeüa ls posición inicial se hace la

progresión mediante la torsión del cuerpo a la izquier

da (der.), para lo cual la mano derecha (izq.) abandona

la barra i la cabeza se dobla fuertemente atra» i pasa

por debajo de la barra al otro lado. Cuando el cuerpo

ha coapletado la torsión de manera que la cara se en

cuentra nuevamente frente al lado co trario de la barra,

la mano derecha (iza.) toma el aparato con la misma em-

puñadura que mantiene la otra mano i al mismo lado, (fig?)

Bl movimiento continúa siguiendo la misma dirección, e-

y
fectuada esta vez la torsión a la derecha (izq.); la ma

no izquierda (der. ) abandona la barra, i al completar

la torsión empuña el aparato como al empezar el ejercicio.

Se continúa la progresión quedando alternativamente en

suspensión con las palmas atrás i adelante. El ejerci

cio se hace con los brazos estendldos o en flexión según

las fuerzas del jimnasta, terminándose, por regla Jene

ral con la subida por delante de la barra.

Este ejercicio es mui estimado per los jim

nasta» que pueden hacerlo con cierta soltura, porque en

cuentran oportunidad da mostrar las fuerza» de su» bicep».

Desgraciadamente ea este un ejercicio bastante enérjico
si »e de»ea hacerlo con toda correceion. El profesor de

be vijilar a su alumno para que el movimiento no resul

te una vana ostentación de fuerza Bino un ejercióle útil
cono ejercicio de suapensio». Lo» defecto en que »» in

curre jeneralment. »on: la cabeza cae adelante, lo» hom
bros »e adelantan, por relajación de lo» músculos que fi
jan el omóplato, la» pierna» hacen movimiento» refl»Jos
ai efectuar la

.rogre»ion, el braso libre hace toreion o

W«. tie»o en ve» de permanecer fl»xlM# , Con ^ ^
palmar vuelta adelante. Si el esf,er70 ou« „erzo <iue hace el alum-
»o ea .«P-,lor . sus ^

-. ae
respirar, se cono-



ce por el aspecto conjestionado del rostro*
- 4ye consi

dera también como un defecto si el alumno ef^ctaa la

torsión del cuerpo a un solo lado.

263.- Progresión vertical con ausilio de los bra

zos solamente.- Aparato: dos cuerdas verticales.

A la voz de Tómense!, ámjfas mano» empuñan

cada una su respectiva cuerda; a la voz de: Flexión de

brazo» - uno!, se toma la posición inicial, A la voz deí

Arriba! se empieza a trepar, meviando una mano en pos

d© otra, aada anal por su cuerda i una misma distancia

eada va». II movimiento se Ae tiene a la voz de: Alto?

Al alumno se coloca en euspensicn entre las dos cuerdas,

con los brazo» doblados i empuñando la» manos a una mis

ma altura. A la voz de: Abajo! se desciende como quedó

dicho en el número. ,.,r, es decir, »e Suelta un poco la

empuñadura para e.ue el cuerpo corra hacia abajo, medio

brazo o maa, volviendo a apretar después, para detener

la calda; el ejercicio continúa de la misma manera has

ta llegar al suelo,

A fin de que no haya alumno» desoeupadoa,

mientras se hace el ejercicio, una parte de la clase pue

de hacer ejercicios de equilibrio sobre un banco u otro

aparato cualquiera.

264#" Suspensión oblicua invertida - progresión

con media vuelta.- Aparato, cuerda oblicua.

La poBicirn inicial es en supeslon con bra

zos doblados i la rodilla izquierda (der.) enganchada en

la cuerda. Fig,ÁA.. La cabeza está colocada en un ni

vel mas bajo que el resto del cuerpo. II ejercida se

hace Jirando el cuerpo hacia la derecha (iz.p ) izquierda

(dar.), al rededor de la rodilla izquierda (der.); la»

manos empuñan la cuerda al otro lado de la rodilla, la
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izquierda (der.) mas próxina de la pierda inmóvil. Fug...

i la derecha (ia,.) ma» arriba, a una distancia igual a

la abertura de les hombros Fij.^.C Se quita la rodilla

enganchada i se reemplaza por la otra, la cusí se ergancb:

mas arriba de las mano», viviéndose así a la posición

inicial en la otra pierna. Fig..%..

El ejercicio continúa come oueda descrito;

pero al lado contrario. Fig. . ÁZ i...... Si la» fuerzas

no percutieran al alumno llegar hasta el término del a-

parato con este ejercicio, continuará trepando por la

cuerda como quedó dicho en el número. í» • .

Se cuidará que el alumno conserve durante

el movimiento una tenida correcta del cuerpo.

Como progresión, i cuando las fuerzas lo per

mitan, se dejará que el cuerpo quede en suspensión sim

ple debajo de la cuerda, después de quitar la r lilla

enganchada i antes de colocar la otra, Fig. .....

265. - Suspensión dorsal con la» piernas dobladas -

abducción de las piernas.- La posición inicial se toma

en conformidad a lo dicho en i,css. número»,. . . . sí En segui

da, se manda: Abducción da la» piernas
- uno! dos! Al

uno! ec separan las piernas lo mas posible, mantenién

dolas en estension completa i sin bajarlas del nivel en

que quedaron en la posición inicial; al dos! se juntan

la» pierna», recuperándolas al punto de partida.

f-

* y

266.- ACCIONES MUSCULARES.- Estudiaremos primero

la sus ension simple, que es la característica, i con

la cual se obtiene la dilatación completa de la caita

teráxica.

267.- En la sus onsi>:n Bimcie. ccone dijimos, el

cuerpo asta oílgír.lo de un aparato por loe brazos, loa



cuales »e sujetan a él por la extracción de los múscu

los flexores de los dedos. Lo» calatos han si o arras

trados hacia arreba hasta quedar colocados en la conti

nuación del brazo, después de haber efectuado un movi

miento bascular. El peno del cuerpo tiende a arrancar

el tronco del miembro superior. Los ligamento», alivia

dos por los .esculos que se insertan al rededor de la

articulación e^nármlo-humeral, deltoides i jupra-,es£i-

.,
dorsal ancho, pectorales, trapecio (parte infe-

no so

rior), lo impiden i establecen los puntos de unión en

tre el hombro i el tronco; los músculos retadores del

brazo, infra-eBpinoao i redondo menor, sub-escapular i

redondo mafror. las porciones largas del bíceps 1 tr^caga.»

mantienen el húmero contra la cavidad glenoidea.

El cuerpo se encuentra, de esta manera, col

gado del orna plato i de la clavícula por medio d© lo»

músculos que unen estos hueso» a las costilla© 1 al es

ternón.

268.- Se comprende eon facilidad que, siendo los

miembro» superiores el punto fijo, los músculos que se

insertan en el húmero, en el omóplato i en ia clavícula

accionan sobre la caja toráxica, levantándola, a causa

de la intervtSlcion de lo» puntos fijos.

269.- Las piernas penden del trono© sin contrac

ción necesaria de loe músculos; ésto» i los ligamentos

encuéntranse estendidos, por cuya causa las suspensiones

prolongada» préducen una sensación vaga de dolor.

270.- Las inflexiones dorsal i lumbar de la colum

na tiende a enderezarse. Por consiguiente, la suspensión

que estudiamos ofrece grandes ventajas, sobretodcúesde

el punto de vista da la ampliación del tórax; pero no

debe olvidarse que el alargamiento que se produce es

solo pasivo.



271.- La distancia entre las manos, sea que estén

en ;ronaeion o supinación, debe ser tal que les brazos

se conserven paralelos. Si las manos eetan a una dis

tancia menor que la abertura de los hombros, el pecto

ral mayor no contribuya» eficazmente a la dilatación del

tórax, a causa de la oblicuidad de los haces musculares.

Si, per el contrario, la distancia es mayor, los omópla

tos tienaen a separarse uno de otro i se obliga entonces

a trabajar exajeradamente a los músculos que los acer

can, romboidea, parte media de los trapecios fatigándo

lo» en poco tiempo.

272.- In la suspensión en fle»ipnr el antebrazo

está doblado sobre el brazo i éste en abducción ma» o

menos completa, al peso del cuerpo es la resistencia

que hai que vencer i ésta tiene por efecto volver el

cuerpo a la suspensión simula, es decir, producir la es

tension del antebrazo sobre el brazo i la abducción de

éste. Betag estension l&jl impiden los músculos flexores

del brazo, bieepa brauuial i braquial anterior,, que for

man el abultamiento conocido con el nombre vulgar de la

garto, en la parte interna deljféngulo del codo, i por

los aaductores del brazo, aran dorsal
f pectoral mayor

t

redondo mayor, etc.

273.- VALOR FISI0L0JICO. - Como acabamos de ver, la

auspension simple aumenta la capacidad del tórax por le

vantamiento de las costilla» i por enderezamiento de la

columna. I»ta dilatación toráxioa acrecienta la capaci

dad pulmonar i moviliza las costillas: an una palabra,
facilita el Juego de Ir reapiracion. Débeme» hacer notar,

ain embargo, que el peso de las piernas i del cuerpo a-

rrastra hacia abajo el tórax, alargándolo, lo que se tra-

duce por Inmovilización de su parte inferior. En conse

cuencia, resulta que la suspensión simple provoca una
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fuerte inspiración, pero al ni sao tiempo dificulta la

espiración. Durante la suspensión, el juego resprato-

rie es sostenido casi eeclusiv ..mente por el diafragme.

274.- Cuando nc se tiene cuidado, on la suspen

sión en flexión de mantener los codos en el plano de los

hoaibroe i se les lleva adelante i adentro, oprimiéndo

los centra el tórax, per predominio de lo» pectorales

en la aoduccion del brazo, el largo de la fibra de es

tos músculos coneluye por disminuir después de algún

tiempo de ejercicio; la tonicidad de esto» músculos sa

ha hecho mayor, i, c mo se conserva aun en reposo, las

cabeza» humerales son llevadas adelante i hacia la lí

nea media, arrastrando la clavícula 1 el omóplato, lo

que dá por resultado final la deformidad física qua los

1)
alemanes llaman Turnerbuckel (.loroba de los jimnasta»),

frecuentes en los individuos que se dedican a la jimna

sia aérea o a práctica» atléticas.

275.- Estos inconvenientes no existen, «i se tie

ne cuidado de contrapesar, o mejor, de vencer la acción

de los pectorales, tirando loe hombros hacia atra» por

la contracción enérjlca de los músculo» dorsales i si

multánea de lo» trapecio».

276«- Consecuencia» pedagógicas.- De lo dicho, se

desprende que los ejercicios de suspensión son un arma

de dos filos i que el profesor debe manejar con espe

cial cuidado. Los ejercicios de esta familia ocuparán

la parte de ia lección que le corresponde, en vista de

su influencia jeneral para el desarrollo del tórax. He

hará, en consecuencia, que predominen sobre lo» demás.

Según* el grado de desarrollo de lo» alumno», el plan

de la lección contendrá uno a dos ejercicios de esta fa-

milia.

*/ Dr, Schmit.
^lV8Í°2 ?ie der LQÍl)9Subungon. -Voigtl^dar,

Leipzig.
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277.- La progresión se hará rigurosamente, siguien

do el orden de dificultad en la ejecución. Los ejerci

cios mas fáciles g. n ain duda aquellos en eue el peso

del cuerpo nc gravita solo de las mano», sino que una

parte descansa también sobre ios pies, los cuales tocan

el suelo o una parte del mismo aparato. Después vendrán

las suspensiones simples i las en flexión, i por último,

la» diversas progresiones.

278.- Antes de pasar de la sus enslon simple a la

suspensión en flexión, el profesor ejercitará a sus a-

lumnoa en la suspensión certa, es decir, en la que re

sulta por la acción de los deltoides, pectorales, gran

dorsal i demás que aseguran la inmovilidad de la escá

pula. Se obtiene, de esta manera, la ampliación máxima

del tórax.

279.- La progresión de los ejercicio» se hará au

mentando poco a poco la duración de la suspensión i a-

gregando alguno» ejercicios con la cabeza o con las pier

nas.

280.- FALTAS QUE DEBES EVITAESEí

1.- La Joroba del dorso

2.- La menor distancia entre las manos

3.- La flexión de la articulación coxo-f©mo

ral.

4,- La posición asimétrica de las manos.

5.- La cabeza calda adelante.

6.- Lo» codos llevados adelante,

en la suspensión en flexión.

7.- Las sinerjía8 en las progresiones.
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- SJERCICH.^ D" ÜaUILIBRIA.

281.- Estrictamente hablantes, cualquier movi

miento que ejecutamos cm el cuerpo o on algún ae

sus segmentos, basta para modificar la situación del

centro de pravedad. Esta codificación es mas- o ménoe g

graie?, según »ea mayor o menor la oscilación de la plo

mada oon respecto al punto medio de la base de arroyo.

282.- fecesitamos de un esfuerzo de voluntad di

verso, según el caso, a fin de mantener el equilibrio.

Loo músculos deben ejercitarse convenientemente a fin

de que siempre estén listos para obedecer con pronti

tud i habilidad al impulso nervioso que sigue a un-mo-

\
vimiento sensible del centro de ¿pravedad.

283.- Los ejercicios agrupado» en asta capitulo

aon movimientos tomado» de otras familia».

284,- FOBMA, - En rigor, no tienen una forma es

pecial característica. Consisten ello» en movimientos

reflejos, numeroso» i pequeñísimo» algunas veces, es

tensos i rápido» otra» i que, en su conjunto, sirven

para restablecer el equilibrio.

La base de sustentación del cuerpo se dis

minuye de tal manera que el centr de pravedad no per

manece inmóvil, sino balanceándose de un lado a otra,

285.- ?.n la ejecución de los ejerciólos de equi

librio, el Jimnasta debe mirar recto al frente con la

cabeza erguida 1 buscar con el pié el terreno sobre el

cual debe apoyarse durante la progresión.

286.- DESCRIPCIÓN.

Puedan c nsiderarse com.; ejercicios de esta

familia ^f siguientes:
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287,- JJn pié recto al frente ( ,ead., br». arriba)-

elevación de talones.

288. - Pié» carradas, un pié recto al frente (,gad¿

brazos arriba) - elevad n de talones.

289. - Con apoyo anterior de las mano» i en las

cunta» de lo» pié» - elevación alternativa de la» rodillas

290.- Da pié (caderas) - elevación alternativa de

laa rodillas, con detención en cada tiempoya'/^ /

291. - De pié, oon una rodilla levantada ( caderas

nuca, breen flexión, br». arriba) - cambio de estación.

292.- Marcha lenta en la punta de lo» pié», ade-

lante i atra», siguiendo una linea recta trazada en el

suelo. Mas tarde puede hacerse con lo» brazo» en esten

sion vertical i aun «obre un listón de madera.

293.- pe piéq con una pierna en flexión, - eleva

ción de talón.- El ejercicio se haré primero con apoyo

lljero de las manos; na© tarde sin apoyo alguno.

294.- Progresión adelante (atrae) en las puntas

de loa pié», cambiando el paao. Aparato, un banco dado

vuelta.

295.- En la nuntalde loa pié» (cad.) - torsión de

la cabeza.- Separación de un pié afuera o recto al fren

te an las puntas de lo» pies, con los brazoa arriba.

296.- De pié (cad.. brs. arriba) - abducción al

ternativa de laa pierna». Este ejercicio ae hace sobre

al suelo, sobre un banco dado vuelta o sobre la fearra.

A la vez de: Abducción de la pierna. isauierda (der) -

uno I el peso del cuerpo se lleva sobre la pierna izqui

erda (der.) i la derecha (izquierda), completamente ae*

tendida, se separa de la línaa media del cuerpo tanto



cuanto permita la articulación coxo-famoral . al cieroo

debe mantenerse erguido i en actitud correcta. A 1® voz

de: Bajen la pierna -do a! la pierna recupera la posición

Inicial, o bien, después de algún ejercicio, s© hace ac

locar adelante o atrás dol piS inrt^vii, si sa ordena

efectuar el movimiento con -progresión aceUntg,GjLttig«

Desde la posición descrita en tata párrafo

'
se puede pasar a la noalolon Con una rodilla an tierra,

o con apoyo ue la punta de an pié atrás» etc.

297.- De piéq (caderas) ^ ®o« ana rodilla levanta

da - flexión 1 estension del pié .- Tomada la posición

inicial, se manda F exlon 1 estension del pié - uno! dos!

Al uno! se dobla el pié lo mas posible, aproximando el

dorso hacia la pierna; al dos I ae baja el pié, llevando

la llanta lo mas posible hacia abajo i atra®. Durante 1®

ejecución del ejercicio la rodilla levantada »® manten

drá en la actitud do la posición inicial, 11 ajarcíele

se hace igual námero de vece® con uno i otro pié; s® es

tudiará las primeras veces con apoyo de las ¿sano®.

298. - De pié, oon una rodilla, levantada {caderas,

nuca, braaos arrilha ) - estension de la pierna adulaste.

■£**¿ o
A la voz de: ostensión da apierna uno! se lleva la pierna

adelante hasta eue quede en la prolongación del suelo., i

manteniendo en lo posible el pié i 3a rodilla a la mis

ma altura que tenia en la posición inicial; la pierna en

apoyo (conservarse estendida i el cuerpo inmóvil, A la vos

fies Flexión de la rodilla - dosis» recupera la- posición

inicial.

"99. - Da pll con una rodilla levantada f caderas )

nflYr
'

'H flü II r'IHHW tlrir - AS la voz Cambien oles -

uno t deaciende rápidamente el pi* levantado i la rodi

lla del lado contrario &jba coi* presteza a ocupar la an-



titud inicial que tenia la otra. II T.-vinsiento de ambas

piernas se ejecuta en un tiempo. Al ejercicio conti

núa despaes a las vocea: uno! dosl etc. Es de rigor que

el cambio »ea lo mas r&pido posible i me entre cada

tiempo haya una pequeña detención, a fin ae hacer mas

fiificil el equilibrio,

300.- %n un pie oon una rodilla levantada (cade

ra )-ecten»ion de la pierna atra».- A la va» deóBsten-

»ion de la pierna atra» - uno I toda la pierna^atrae lo

ma» poaible 1 »e estiende de manera que el muelo i la

pierna, desda la articulación de i* Ofidera hasta la pun

ta del pié, formen una línea recta. A la vos de: Doblan ....

rodilla - do» I ae vuelve la pierna a la poaioion ini-

oial, manteniendo la rodilla flectada 1 lo mas alto po

aible; la actitud jeneral del cuerpo debe ser correcta

301.- De pié, con una rodilla levantada (cadera»?

abducción de la pierna. - A '8 vo» de .'Abducción d» la

pierna, se lleva la rodilla hacia afuera lo mas posib c

dejando al muslo horiaonjal. SI tronco i las cadera»

se mantienen inmóviles A la vo» de .-Adentro - dos! sq

vuelve la rodilla a la poeicion inicial,

302. - De pié ( cadera» ) con una. rodilla en fle

xión i talón levantado - elevación alternativa délas

rodilla».- 31 ejercicio ee manda a una V02 de maneo

apropiada o libremente i a ritmo diverso, cuidando so

lo que el cambio de pié» se» rápido i que sehaga una

pequeña detención en cada movimiento.

303. - Los ejercicio» de equilibrio descritas en

lo» párrafos anteriores pueden hacerse oon loe brazos

en flexión, la» manoa en la nuca o loe brazo» »* f i <nf »■*»»»



arriba i aun practicarse en combinación con movimien

tos fucile» de brazo a.

304.- De pié - oroflregion lateral.- Aparato: un

liatón d» equilibrio o un banco dado vuelta, 'i jim

nasta se para colocando sus pies trasversalmont» fil lis

ten de equilibrio i apoyado» por los metatarsos. SI ejor-

oicio consiete en marchar lateralmente, moviendo pri

mero el piS correspondiente al lado que se indique i

deepues el tro. Para la ejecución del ejercicio se cui

daré que los alumnos no vayan mal ceroa unos da otros,

a fia de que no ee estorben cuando auevaa los braaos pa

ra restablecer el equilibrio.

305, - De pie- progresión lateral con pequeño» aal-

'to». Este ejercicio e» progresión del anterior.

:.0fi. - De pié trasvers&laente ea un banco - flexión
WM«awaM«waMWMv«WlMiMii>MHiHnMHM.*i«iwaiMM>M m« i.nm |,iNMMMMPM«iMnH|ian*WMtaMB^iiiÉiiMH«MWmina

i e&tsnsisn de la» rodilla».- puede usarse también una

barra a poca altura. El. ejercicio se haci3 libremente,

manteniendo el tronco i o ma» vertical posible.

3C7. - Saltar a pié» juntos. ..sobre una barra de. a-

qui1 ibrío. El ejercicio se hace libremente.

308.- Subir a un aparato (• barra ) colocado ajíla

altura ae la Rodilla o ea» alto.- Se hace libremente o

por tiempos. «LL uno I se coloca un t:-ié en el aparato, al

sismo tiempo que se lleva si peso del cuerpo sobro la

pierna correspondiente. Al dosl se sube al aparato, que

dando oo pié trasversalmenti» sobre él. Para descendur,

se pKDcede inversamente, sacando una vez primero el iz

quierdo i otra el derecho. Ma» atrdü se subiré a ia ba

rra eolooada a la altura do la rodilla, con impulso ee

uno, dos o tru» pasos. El descenso de haré por medio de

un salto, lanzando un pié primero o bien a pié» juntos.



309.- Desde la posición sentado, ponerse de pié

1 marchar en euaillbrio por la barra o lo contrario» ar

díante la estension da la pierna colocada atrae. Se ten

dré cuidado da hacer que los alumno» ee ejerciten igual

mente por ambo» lado». El profesor agregaré, cuando

crea oportuno, algún ejercicio durante el equilibrio.

510.- Sentaras traeveraalmente» sentarse de lado*

quedar an apoyo en eatenaion i comenzar el ejercicio por

el lado contrario.

S11*~ Sabir 1 bajar por un liatón da equilibrio

en plano inclinado.

518.- Carrera ®or un plano inclinado. ( un banco)

La subida sa hace a paso largo i al dascenso ©on pasos

cortos i rápidos. Tanto al subir coa© al bajar, se cui-

daré que la» articulaciones de loa miembro» inferiora»

trabajen oon elasticiéad suma.

EH FOKMA DS JUEGO t

813.- Anrfdar an cuatro alé» sobre un banoo o lis-

toa de equilibrio.

314.- Toaar al pié oon una mano, i en ®»ta acti

tud! saltar an un fié adelanta o atrae.

316.- Paear una pierna, por entre la» mano» en-

trelazadas.

316#" Pechar en un liatón de eaailibrlo o en una

raya trazada en al suelo.

317.- ACCIOIIS MUSCULARES. Loa ejercicio® corres

pondiente» a sata familia puedes diatribuirse en tras

grupee para el afecto delLatudio de la auaculatura que

principalmente entra an acción.

a) Equilibrio con flexión de una r dilla
,
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b) Equilibrio con abducción de una pierna, i e) Equi

librio en altura.

318.- En el primer caso, la rodilla se levanta

por el psoas-lliaco. el nectiaeo.
el «ararlo ,f el t&-

«or de la faaela-lata^TIé^res del muslo sobre la pél-

cL í*^ kS¿^,^vul. ¿hr¿-r<-' po_>>iiaí~2-A » *

vi»» La ntxiOB(irilbtia ílsrácoToírde lo» üüsaulos que

forman la pata de ganso» tendones del sartorio, ra.cfro

interno i aeml-tendlnoeo. La ostensión del pié, por ®1

tr^eapa f»ral.

31t,- La abducción da la pierna ae hace por los

músculo» «lúteos medio 1 menor.

SSO.- El equilibrio en altura es la ©ombinaelon

ámbaa actitudes, por cuanto el cuerpo efectúa movtmiaa-

tos que caen dentro de estos grupo».

321.- Común a todo» lo» ejercicios de esta familia

ea el equilibrio del troneo «obre la pierna que 1© «ir-

ve da acatan. La articulación coxo-feaéral ©a el punto

eje al rededor del cual Jira todo al alaterna. Loa mús

culo» que rodean la articulación de la cadera, mantie

nen el tronco en la estación vertical.

322.- La espina dorsal, «obra todo i a rejion lum

bar, al redador da la eual(á4*a tata» %h «isfea-ma) »@ mue

ve la parte superior del troneo, daba manten-ara© derecha

Los estenaores de la columna, resistiendo i» acción de

la pesantez, impiden qne el tronco caiga adelante. La

parte superior del cuerpo se mueve faeilment© a lo» cos-

todos i para mantener al equilibrio se hace necesario

que una acolen combinada i constante d» loa músculo® flex-

xoraa da uno i otro lado, desde el sacro a la rejion ¿cci-

pltal.

e23.- Loa brazo» desempeñan el oficio de balanza

i se muevan con rapidez lateralmente, haciendo abfiucclo-



ne« o abducción»» de poca esteneion.

324.- Resumiendo, diremo» que lo» movimiento® da

equilibrio crijen el trabajo activo de casi todo» lo®

músculo» del cuerpo. El doctor Scamidt, de Bonn, dleat

w La importancia que se da en loe ejercicios de equili

brio a la tenida correcta del euerao ,
haca que se le»

señale un lugar preferente entre les ejercicio» adecua

dos para los Jóvenes. A cato »@ daba el que los sueco»

le hayan destinado ua lugar fijo en la lección normal de

jimnaeia; loe franceses han hecho otro tanto últimamente

al reformar «inrogramaf de Jimnasia^ escolar. En la jim

nasia escolar alemana, no »e lea practica metódicamente

como tales, almo que e© les ve a-paramar «m&9$i&, dentro

de loa ejercíalo» sintéticos difíciles que ¿ejecutan so

bre al mástil de equilibrio u otro aparato.*

* t -

320.- VALOR PISIOL0JICO#- El valor fisiolójieo de

loe ejercicios da equilibrio se desconoce %#á%s^$*&si»&&&

por los profesores de Jimnasia, Se deba esto a la clasi

ficación errónea que a© basa da loa ejercicios, a la po

ca preparación técnica del personal i a la falta de^ ele

mento para la enseñanza.

326.- Loa ejercicios fécilea de equilibrio, lo» que

se asemejan ma» a lo» ejercicio» d© piernas, £- influyan

favorablemente en el reparto homojéneo del liquido san?»

guineo.

327.- Los ejercicio» difíciles exijen una gran ten

sión nerviosa i un pasto constante de enrjia, a fin de

mantener loa aúaculo» listos para restablecer el equili

brio apénaa el centro de pravedad oscila con peligro de

aaeer salir la plomada de la base da sosten. latos ffiis^

M» ejercicios pueden producir la detenclun de la respi-



ración, a causa de la emoción que producen; esto mismo

puede aumentar los latido» del corazón.

Los ejercicio» moderado» son escalente dis

ciplina para ©1 alaterna nervioso; dan al jimnasta sangre

fria i presencia de ánimo, soltura i facilidad en ios

sovimi©ntos, corrección i aplomo en la marcfta i «n la

tañida dal cuerpo.

n Bn las actitudes de equilibrio ©1 cuerpo

toma la apariencia de una estatua; pero esta inmovilidad

es una ilusión. Basta tocar loa miembro» mantenido» rí-

Jldos para conocer el estado de lo» músculos; todo vi

bra en el hombre inmovilizado de esta manera: hai tra

bajo 1 fatiga reales» Un individuo en equilibrio, de pil

sobre la cubierta de un di nomógrafo sensible, el apara

to indica trepidaciones; en vez de calma se constata

una ajltaeion intensa»* - Demeny.

320»- JBDICACIOEES PBDAOOJICAS.» Al principio los

ejercicios da esta familia son difíciles de ejecutar .

Sin embargo, repitiéndolo» regularmente, la dificultad

disminuye ©on rapidez i la coordinación »© bao© fácil

al estramo de né ser aparante la lucha entre la muaeu-

latura i la gravedad para mantener el equilibrio, pues,

&1 final dal entrenamiemto, se llega a dominar la mus

culatura de tal manara que el jimnasta aparac© inmévil

anta al eap«otador%

329.- Para coneaguir este resultado, es d© rigor

e«guir una graduación cuidadosa ©n lo» ejercicio©, la

qn© se obtiene da diversa» manera»,. So» reglas son la»

importantea: a) diaminuir la base de sosten, b) levantar

el centro de pravedad del cuerpo f

SS®- Lo» ejercicios de equilibrio a pié firme de4
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ben haoeree al principio con apoyo de la» mano», ya soa

en la muralla, en una barra o an la escala mural. Una

vez que el alumno ha vencido las primeras dificultadas,

al ejercicio se haré sin apoyo.

331.- Loa equilibrio» en elevación se harán al co

mienzo a la altura mínima i el profesor cuidará de lle

var de la mano a los alumno» tímido», apoyándolos solo

en caso de necesidad. -

'

J...^. #.$>»- á-í -o *ila^ oí ftiCv.a-» ; ..:-■■- pe

332.- *atoa_ ejercicio» a©" eompl i can hadando que

la progreaion ae haga doblando lljeraaent© la rodilla^'

¡/■:acbre la cual a© mantiene ©1 cuerpo «n equilibrio, o bien
í

aumentado gradualmente la altura.

S-iv O*-.

333.- Defecto© alevacien da una rodilla, lo. So

queda al muelo en ángulo recto eoa ©1 tronco; 2o. La

pierna no queda vertical!) ee lleva hacia adelante o atrás;

3c - El pié no queda dirijide afuera ni la punta hacia

el suelo;
- 4o.- La pierna sobre la cual descansa ei cuer

po ee dobla en la rodilla; 5o.- El tronco a® inclina a-

v-delant6..o A' :■'>>'■■.,
_

334.- EQUILIBRIO ES ELEVAOIOS:

,io.- El tronco no se mantiene erguido ni en actitud

correcta;

2o.- La vista se dirija al aparato sobra al cual

a© hace ©1 equilibrio, en ves d© llevarla al frente;

3o.- La posición del cuerpo ©s forzada i ain elegai

ola;

4o.- Loa movimientos para establecer el equilibrio

aon numeroaos i desordenados.
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339.- DESCRIPCIÓN. (De si- ( C ^_- t\{~ xl2Ii~l¿l

tren— alelante. Pig./f... A la voz de» J^clonte^o-

M^-l o] trcr-o, maatsnierr'a =-■: actitud correcta, ee \.

.solante por un irnvi-róento lento quo se ^erAf.r. u"! re

ledcr Irl eje que une las urticulaci snes coxo-f crio»- al .

La flexión íc1. tronco adelante lebe hacerse lo mas eo-

plia posible, A la voz Arriba - dost (¿1 tronco vcelv- a

eu posición inicial. Después de algún ejercí cas, se ba

rí qaic los alur.no» al recuperar la estación recta Ae"!.

tronco, hagan una pequeña flexión hacia «¿VI ?w*t* , la-

bienio principalmente el pilar cervical
4
la parto su-

perior de la columna dorsal, flexión que deberán o. -te

ner cuando inclinen nuevamente el tronco adelante. La

colocación l«-l cuerpo en esta» condicionen facilita la

flexión al rededor del eje quo une los articulad ene r

coxo-femoralas i evita los movimientos reflejos 1- otras

articulaciones. Cuando esta ejercicio se ejecute, correc

tamente, se hará la torsión de la cabeza en la posición

de término, a fin de prolongar la contracción de los mús

culos dorsales.

340.- De pié (brz. al frente) - elevación a1- be

zos. A la vox del Elevación de brazos - unol so 11c oon

con presteza los brazos a la posición vértice!. A la vos

det Al frente los brazos - dosl se recupera 1 \
^ sicisr

inicial. El ejercicio se repite a la voz det Otra ves -

unol dost

DeV ciu'.o-so que el cuerpo ^ntenep sn .,,.<•-

t-'tud ele e p-' •*! ibri s. Al colocarse "■ or v-^-,» ■• *,.,„4._

'°V; -"-V-.-so ^ cner:
■

u- c-cec PratA ,,r, si !^r,(

--a -~^a ^e.a
—

c ^os t*lor s ,r,Iba, ... vez ^e 0_
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fectuar ura flexión pasterice del tronco únicamente o

le llevar las caderas -atra*, como ocurre por regla

ral. La mala actitud del cuerpo en este ejercicio pre

dispon» a loe ni fío» a la lordosi».

341,- De pié (cad» bra* arriba) tronco inclina -lo

adelante - torsión del tronco. Después do toreáis la pe

dición inicial, el ejercicio se ejecuta a la ?oz oel

Torsión del tronco - uno I .cuatro!

342:- De piéfmano» al pecho) tro-neo inclín. .-lo a-

flelante - lanzamiento de brazos. Este ejercicio se ha

rá solo después que se ejecute correctamente el descri

to en el lo..... , que le servirá de preparatorio. Co

locadas las manos al aecho, se mandar 5 1 Flexión del tror.

oo adelante — unol El movimiento se efect eecrS. en con

formidad al lo.V./. Debe hacerse presente que al efec

tuar la flexión del tronco adelante, los ingulos for

mados por los segmentos de los brazos en flexior rpb<?-

conseraar »u posición horizontal, mediante la torsión

del brazo. Colocado el jimnasta en esta aetit"*, so is;„n-

darM fcancen lo» brazos - unol Al pecho las manos - dosl

Al unol se estienden los antebrazos al mismo tiempo qae

se llevan lo» hombros hacia atra» lo mas posible; al

.do» »e vuelve a la posición inicial. Se recupera la po

sición fundamental como queda dicho en los números an

teriores.

343.- Se pie, pié» saparRflnc (brs. arr.) - ¿le

sión del tronco adelante. Las voces de mando 1 el ejer

cicio se hace en conformidad a las indicaciones daflas

en lo» párrafos precedentes. La flexión del tronco debe-

localizarse en las articulaciones de la cadera i se ten-

ara cuidado de estender al mica, tiempo la columna i do
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exajerar un poco la estension de los brazos. Mas tard^

se hará el ejercicio con las manos en la nuca.

344. - Jte pié. pié» separados fbra. arriba). tronco

inclinado adelante - flexión abajo i regreso a la poai

cion inicial. Fig.#q.. Tomada la posición inicial, el

ejercicio se ejaeuta a la voz del Hasta abajo - doblenl

El tronco continúa bajando hasta hacer la flexión com

pleta da laa articulaciones coxo-femorales, después se

pliega la columna, doblando una por una las vértebra»

lumbares primero 1 despaee las dorsales.

A la voz del Jkl frente
- estiren! se ende

reza el tronco, empezando el movimiento por levantar i

alargar loa braaoa basta llevarlo» a la actitud inicial,

la columna ae e«tiende al mismo tiempo por un mecanismo

contrario al que »e siguió en la flexión, es decir, se

estira primero al pilar cervical, después al dorsal i

por último al lumbar» Bl ejercicio ae repite dos o trec

veces siempre eoa lentitud.

Al hacer esta ejercicio se incurre en los

siguiente» defastoa, que deben evitarse! la articulación

del hombro pierde su firmeza con lo cual los brazos caen

hacia adelanta i el cuello se dobla atra» de manera que

al mantón aparece levantado en vez de quedar recojido.

345# " .& Pa*a P*3i amparado» ibra. al frente), tron

co inclinado adelante - elevación de brazo». Fig..^*?..
Bate ejercicio se hace en conformidad con lo dicho en

los nfimeros anteriores.

S46' " Da pié, pié» separados (brs. en f lex. )

.tronco .inclinaaq^oAjtnte -

o-t.ene^on^dejbrazoc a lor

lado» i arriba. Fig.#. véanse los número» anteriores

La posición inicial que se da er este remero sirve de
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punto de partida para ejecutar el movimiento de brazo»

preparatoriopara nadar. Véase el núm.....

34f. - De pié (un "brazo arr. i otro al lado). tron

co inclinado adelante - cambio; ,eatanaion,>^iméÍ£JJ5&f.

La posición inicial »e toma con loa brazos en flexión.

n*,/Á
+ 348.- De pié (brazos a loa lado»), tronco incli

nado adelante - elevación de brazo». El ejercicio »e ha

ce a la voz det Elevación de brazos - unol dosl Al uno

se llevan lentamente los brazo» bien estendido», de la

posición a los ladoe a la estension vertical, cuidando

que los hombros se mantengan inl6viles i que los brazor

se muevan en el plano correspondiente al que indica la

inclinación del tronco. Al don se llevan despacio los

brazos a la poaicion de partida.

5*9»- Calda facial (cad) - posición inicial.

Aparatoi banco, piso. La posición se toma a la voz del

tiéndanse I El jimnasta ae tiende sobre el banco en la

forma que indica la fig»^f<7. teniendo cuidado que la cu

bierta del banco queda ea la parte media del muelo, la»

manoa apoyadas en el suelo, en la vertical correspon

diente frente a los hombro», i lo» pié» enganchado» so

bre el segundo peldaño de la escala mural. A la voz- del

qaderas -

Ü£l, el alumno ejecuta lentamente el movimien

to que se ordena, al mismo tiempo que se endereza el

tronco, levantando principalmente la parte superior del

t6ra». La cabeza echada atra» i el mentón recojido. A

la voz del Descansen! vuelven las mano» al suelo.

550.- El ejercicio puede hacerse en el euelo i en

tonces el alumno no necesita de apoyo alguno para los

piée. Se cuidará aolo que al quitar la» mano» del suelo
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el elurno "cbr* Teaortar los pi£s mediante la esten

sion forzada de las articulaciones de la cadera; las

rodillas permar.e ceran ertendidas.

361.- El ejercicio puede hacerse Tejos de la er-

cala mural. En este caso, sin camarada c.& ol apoyo fi-

lo» pié», colocando una rodilla en tierra
*

sus manas

sobre la parte posterior de las piernas i cerca 'c la

articulación del pié. Loe talones del jimnasta so de

ben bajar mas de la horizontal correspondiente a 1 a o-

blerta del banco. Para esto loe alumnos se formaren er

dos filas. Voces de mandot JPrimera fila -tiéndale! Se

gunda - aroyeAI etc.

Después de algún ejercicio „e ^a
' "•

a posi

ción descrita con los brazos en flexión,

362.- Cuando los alumno» hagan la posición descri

ta con cierta facilidad i corrección, ce orflenr^' ?a tor

sión de la cabeza a laa vocee* unot dosl tros! cuatro I

553.-
t

Calda facial (brs. en flexión) - estension

de brazo» a loa lado», mas tarde estension arriba. S~

eJecuta como queda dicho en los números anteriores. Fio ATA

554» - Calda facial (brs arriba) - abducción de bra

zo» » Obtenida la poaicion inicial se ordenai Ahfloe:-'.-^

de brazos - unol Elevación de brazos - dosl Fig.ís^-
565«" Calda facial(cafl) - flexión del tronco *ñ»~

.lante 1 ajfraa* Pig.^/. Tomada la posición inicial er con

formidad a^lo dicho en los números anteriores, se eje

cuta lentamente el movimiento a la voz *ot Adelanta
•

^co.js . f^enl El tronco cae lentamente mantenía- -^ o s-

aotUud er^u'da i correcta, moviéndose al rededor de Ia?

articulaciones de las cadera», hasta donde lo Perr 'tr,

67 %1U 5el ^^-to. A la voz •-.,
^JL^TJ^ll^l B,
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ls posición de tlrmino es correcta. Después de haber he

cho el a ¿pondo igual número de «eces con cada pi£, se

recupera la posición fundamental a la voz 3o i jAtencion^

flrl El cuerpo se rechaza oon prontitud mediante una

presión enérjica que se hace sobre el suelo con el pié

de adelante al mismo tiempo que se estiende la rodilla

correspondiente. II talón de este pié va a juntarse con

el del otro. Durante el movimiento no ha debido cambiar

la colocación de loa diversos segmentos del caleras. Si Ve-

desea recuperar la posición fundamental dea.le la por I clon

a retaguardia, »e estiande la pierna de adelante i el

pié de atra» busca con presteza el de adelanto,

■as tarde se hará en cualquiera de Ir» pari

ciones de término descrita», la estension de brazos arri

ba o a otras direcciones a las voces det Brazo» arr ir

( a lo» lado» ) - unol dost Pig.y^T...
56T«- Oblicuo a fondo (cad) Figr»€¿. La pocicion

de término se toma en conformidad con lo dicho en los

acápites anteriores i en el núm, . . . , . a la voz det Pié

izquierdo (der) a retaguardia a fondo - mar I El cambio

de pié se efectuaré por tiempos.

558 • ~ Pa pié con apoyo anterior dol murió (jv^,
en flexión ) tronco inclinado aaelantr^,^^! Ion ñ .„

v ..
-, _

zo» a loa lado», arriba. Aparato* Barra colocada poco rr.r.r,

arriba de la rodilla. Fig.yí/f. La posición inicial »e

toma con lo» brazos en flexión i V pi¿ junto a la barra

i el tercio sup rie.r del fémur debe encontrara por enca

na AVI aparato. En esta actitud se ordena'! flexión_jj,j

luno^pcpi ntr - u~q| El tronco cae ^el-f, complot -

mente er>e»~do ac'iantr 1. flexicn l rede- -c lan aTm.

ticulaoioner -e la -a'era. La pnrppr -i., -f-,«„^«• >.- ■ i. .. ... . « ain,-i que* »

definida ,.er en & rr-z
-

.:••-■- -.■».+■« i
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este x-p^ canstlt-p Ip diferencia entre esta por. ic

i la ponici-n tronco Inclinado adelante.

V Tompda lo ¿0^:1-^ do i'rmino descrita, s< '•

ve de inicial para efectuar el ejercicio de estonio»

de brazos. Se mandaí qrao-s o Toa lados i arribo .-,o rM

, cuatroJ Mas tarda sejíharé la fle-io^ del

teonco hasta abajo con lo» brazos en eetenr^n verti

cal i la redrdsion a la poeicion inicie"! i también
1
a

elevación de brazos desde esta misma posición con lor

•

bratoa al fronte* Cúa^r,
'

559.- 9on apoyo anterior de un pié (laó&gT «'T

flex.yf bra. arriba)- flexión del tronco adelante.

Ha» tarde se agrega la, flexión abajo* llz*//»* Aparatol

banco u o|ro de altura parecida. La posicior re tema

colocándose el sujeto a dos pié», mas o menas, oo
"> -.-

p--ato i apoyando la planta del ¿.i* o el ta?--^; en e -

te últiT"- caso la pierna debe permanecer eoselotar ~rta

estendlda i el pi# dirijido afuera. Si se a¿007a v. eri

zontaxmente toda la planta del pié la rodilla corres

pondiente debe quedar flectada. lomada la posir i en ini

cial se maadal Adelante - dolylenl Arriba - estirar!

560.- Con apoyo anterior de un pié (brg. ^ fro-t;)

tironeo inclinado adelante - eiayacion do br ano». W o Jab

élelo se hace después de torcida la p,*i--i^ "V carita an

el r^r, anterior Fig.>V. En la mirras -oriol on se - «■->-..

rita ''a flexión i estension ?. braz#» Después do re-a---*,

tido el rovi~iento cierto n^rcro -le vece» se ordar- «"".

errbio Ae pié 1 se la**.? r.c nn^ro .¿1 -. jarcíelo *n o-*'»

posio- en.

561 *
" Er r-^- ^lanci_j_b7r-. p- flexión ) tnr-

1-121-1^ tr.— p
- & ^rr»- avifun. Fi ., ^// T . _ t

r..o se to,. a ^as voccr; ->, M :- a
'

a
y 7^ •

t (
--■

M¡



¿/y^

si ) Fio i~n le pr*.:'- A tr>r--~*..n v.1 **"Tici.: - A. % -

re^vfa ( i.ipy-^-'a ) - ;n| p'
*

-'o.
*

.

J. ( -erp.._l_l_ _

o r-.t--v;:¿v *••"•< a fondo - dos| Cuando la rao"'inn so 'a;-''

ejercitado cierto ndmero dt vece» en satas condicionan

i se vea q se ¡a% ejecución es correcta, se mantie*"- la

actitud i en ella se efectúa la estension de
"

rszos a

lo» lado» i arriba.

Ka» tarde se podrá hacer con resistencia ""a

flexión i la abducción de brzos. El profesor cuidar*

que esto» movimiento» se hagan con la corrección dehdda,

Qfraervacloa.- JBa /Inclinación del trenes, la

flexión de la -rodilla anterior, la dta-tancla- entro ln-

boa pila, ate, en el a fondo que se hará para •jote ejar-

ciclo, &s>/ío díoho^elTel numero 566. La torsión del tron

co se hará eolo hasta que los hombro» queden en el p-n~o

transversal de la línea en que so efectúa el a tonda.

La posición fundamental se reo apera st la

voz del Atención -

firf El Jimnasta se cuad-a de fr ,r-

te en &. formación que tenia al empezar el movimiento.

S62-- Pogicjon recto a retaguardia a fondo ( ^„.

en flexión 1 con apoyo »olo de la punta del viñ r¡Ma-.--

do_atrasj mas tarde ae hará en esta posición ,v e .-»-*»-•' -

A* Mranoe a lo» lado» i «.r^.. FI~..^?,f. Ln po^M^

indicada se toma a la voz del Con apoyo ño i

a retyci,
i>l¿ i flexión de brazos, p^e .la^Hor^ (aor) ^ ^»

dia a fondo - mayf Se hace la fled-n de -sazos i la

rodilla izquierda (der) se dobla como quedo descrito pa

ra loa a fondos, .1 mismo tísico oae la ¿lerna derecha

( izq. ) se lleva directamente .* retaguardia a runflo, #,
.

ro-^-y-do on ,1 suelo a penas i, ^qntc del ,i*% ij
'

ierna i el
i 4

*.'i«- "i estrnsfon cuplet-»» p1 t
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cana a e!."* asató. ..,..-

a „~a.a0a ---. '<— - ^

la pierna.

Tan luego como el Jimnasta haya toitadc la po

sición inicial descrita, levantará cuidadosuirente, sin

voz da mando especial, la punta del pie sin modificar ,

por lo demás la colocación "el cuerdo, a f'n de -serorc^-

se de que la estabilidad se debe principalmente a la h*:--

na distribución del peso del cuerpo sobre la" pierna de

adelante.

En la actitud descrita »e he ce, ira vaz cv-

tenida seguridad en la posición, la estenn'on o la ele

vación de brazo», empleando para esto las veces de ~-*r-

!

do conocidas* A la voz del Cambien pié» -
"

not Cari se

'eT^Tfondo con la otra pierna» Al tiempo unol se rrevq.-r-

ra la posición famAtalntal de pil con loa brazo» en fle

xión I al tiempo dost ee dobla la rdilla derecha (ieq)

I la izquierda(der) ee lleva a retaguardia como qincda

descrito.

585.- goflloloa coq anoyo posterior de un „io (v r

an flexlonl 1 al tronco inclinado adelante mas tarde tse

hará la fgt^enelon da brazos a lo» lado» i arr ir. a. Es+a

poaioion se toma roejot en la escala mural cero 7 o indi

ca la Fig.«**vi. , pero puede ejecutaros tuneando ¿¿o-
-

yo en la barra o an un companero. II jimnasta vuelva ¿c

dorao al aparato o a la persona que dsV. sostenerV; po

niéndose a doa pies de distancia. Derpuer; de indicar i a

^osieion que deben tetar los alumnos se ordena i Er~—--

panchón el pie izquierdo (fler)l El ¿lz. pif se indiqoc

se Introduce sobre el tercer o curte peldaño )-*"'-'

a la altura de la rodilla) de *nofo qiq el s-c cine v-»c-
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V V'íi ie**ras.do sobro el peldaño inferior. A la ve- del

En poaicion con florión de 1er- se a - ano! »* plí d crecí o

( izq. ) se lleva adelante per ir.ed'.o de ur c-. -o',,. -~s sal

to hasta que la pierna correspondiente al p *? en a¿
•

:'-"

quede bien estendida, ee dobla la rodilla hast^ ^ue ee-*-

ga un poro maa anclante de la punta d- plí% al ri^o

tiempo que el tronco se inclina hasta dej&tl.-a er ¡pap

ma» arrite de la linea de la pierna en apoyo, cuidarle

de contraar los músculos del dorso, de fijar lien ""os -

T?*,piatos i de levantar la cabeza.

En esta posición se hace la estension d.e tra

zos en diversas direcciones, etc. empleando las vocee do

mando Conocíti» »

La posición fundamental ie recupera a la \-—l

del Atención - fi'rl II movicie-ito se efec*da en dos ti

empos Al unol se endereza el tronco a la vez qos bc 'lle

va el pié asegurado a la poaicion de partida i al "o >

»» Ideva el pie enganchado al lado del otro.

564.- A fondo
rectora reta- I .,11 ejercicio se ¿Jocd*.»

guardia (cad)- flegión d«l j a la voz det Adelanta- ,--

tronco adelante, ) ^en. n tronco se inclina

585.» A fondo oblicuo (cad I i moviéndose al rededor o-,

con toreion del tronco - j la» articulaciones ooxo-

flexión del tronce adelanta I femorales ha-ts - -. .

Fi8*;**#*
j

a la horizontal. La pesi-

586.- Poaicion f«nerita en | cien Inicial se recobre u

el Io.36S (e_d) flexión a»i ) Ta vc2 óet Ar} tTi , ^ ,f

tronce adelante» Fig. jí£?í9

367.- PcjI.. T;.r. drer't.j en

¿1 Ic.565 ( P>) ferien ».•] )

tronco adelü,-x¿ F'^ . ^{ /, \
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tron-.) Ilex'-'-c.eg e.p-

*

e
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'» '-i t e ó ap" jo»
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369. 2__A';cAieeA N'' 561 (*>*'*•

fírril^.) - liaeie'-'eP del trop-

flelcote i c1- o- Fig.'^C

370. Posicioo no. 562 (brs.
(

arr,) -

1 a n
x

c i

-po t. rn-i c- : p 1¿-

JC o_ .-*: * • • • •

371. P-o'cion N-. 563 .(ppep.

-

vy.) - -fp ^y, ^e-1 q-Q' ;-■ ade-

Po-;tS ioprqo.

A "a

c
" -"'
r.s se saces

r-s
"

si tronco \$¿ q".

L
,■■ ; /-..^ 7 ■-■•

- ■■ os- f
. ----- - -

?
- -

-

/-■

sin nodi'"
"

car en I o ice

a loa la coaa'.üc'on
"

Cj

ora-* pía" o». A le

Ai ^en.-- - ■■. e.f ve ■!

A-.--' "P ---i.! se "•".<"- vp'er a A-

posición inicia" .

372. Por.- -on Ho. - 556 (lia,..

o. c) - óloeoaiGP de- brazos.

373. Pao, A-i; He... 561 (brs.

arr.) - abducción ce bea^proc •

374. Posición No. 562 (brc.

arr.) - abdreci-'n de j-.ra es.
,
)

Ei. e jorcar-
*

o se epeco i

a la veo »,e: A1 "■' -

c
- ■- -

. '_ ,Vl O.' tJ V-' ?Q>
- ' a -i- ' * ._'"•

-•' '

P bras~s - A !

Ez -as eres vltia¡as. posieáraes C
'-

:■: c' •-"'O

iace -t&abien la ©levexíion de bra%,osyal fres
'

e. Pe"»

ipuci.:enie ejocuiaise e1 lar" a iea'e -Pe Aseaos -ae1

puífic* -an uiaaes
-■"'

peeve i alie el Tai ¡o.asi en i o de A-" -

soo co-b'n^d- con eoovac"oa„ Dr-pPe 1°. proin-n a -o p

oaco-oo- ei\ '••-.'■*■ es si.cn ver'' ic-.d se lcnro-e V-r. i-rasos a

a-oAis, 'o.'oo-ivo que ^r,". se-'os. reoo-a-aas ana, curva oso

1 ■'-''-'-
s noP c

*

en ss.

os

■*<-.-.

ana ""os ;'m*'es r'r-
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375. Beci" 3, d-ndo (brs. )
)

arr) en apoyo anterior \

de lu¿ manos-elevacion de j

brazos Fig.Y/^ •

576. Posición lo. 565 (brs»

arr) con a&oyo anterior de

la» mano» - elevación da

brazo». léase FiR./jrr

577. Poaicion lo. 566 (brs. )
_

)
arr 1 cor apoyo anterior de )

)

?frff manes - elevación de )

brazoa. )

Las manes se apr-yi.n pof £-

borde 'rferior del de "'o me

ñique sobre e1 earto supe

rior de la barra, A la' voz

det i|levaolon_d.é yroori?-

unol Se levantan -es boaaeí

fuertemente esten.dId.of! o*n

variar en absoluto la colo

cación Jeneral do'1 cuerpo

Al dosl se bajan las no

nos con cuidado a ia posi

ción de partida.

Iota.- toe ejercicios de eate grupo se repiten dos o

tre» vece» en cada una de la» posiciones, es decir en ei

a fondo con cada pil.

rvsr8° Eogisioa lo 586. (mano» al pecho) - lanzan! ont

brazos con cambio de pife a retaguardia. La posición i-

nieial se toma i el ejerciólo se haee a las voces des

Mano» al pacho, medio lz - quiert ( de-rél ) Torsi er

del tronco a la derecha (izq) - dost Brazo» a loe "ados

i, a retaguardia a fondo - tres! Cambien - unol dosl tre» I

379. A fondo recto al frente

con lanzamiento da brazo».

580. A fondo recto a reta

guardia con lanzamiento de brazos.

581. A fondo recto al frente con

elevación de brazos.

382. A fondo recto a retaguardia

oon alavacion de brazos.

S85» Las mi»ir.ag posiciones con

estension de brazos arriba.

Se hace el movimien

to por tiempos a

la» vocesi Unol -

dosl La estension

de loa brazos debe

coincidir con la

colocación del pdl

en el a fondo.
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Es casi t:d>a la¿ poaio:onee doec~i.tas en o

¿..f-rcd- cor—e-:-adíente a esta ""caolia ee p-A.- .pe

cltsr ia estession asia'-telea de brazos. Fl^. /.••••

EJERCICIOS BN FORMA DE JUBOOS.

384.- De odillas con; aplayo ae lu^ :. ano: cpaü-

sucio- elevada Ar Vr-azos. . FAs.<?.^ Eb .jerc'"' oc i-..-

ce 11 prircl^la cartazo en:voz ¿At
- *

bpes r'*~'..-

^cnte. Les tiazos esA.^ia-.i5 se lev-n+..- ¿.?.*errat
*

varo -

te derecbo par delante lo ir. a» picibd a e*c- osa.sion.av

torsión alguna del irorce, i después se bajan con fuorr.a

golpeando la» manos en el suelo. Bl cambio d eve bw ser

se con toda rapidez i la vista ostar 8leeq,-re di ri^idu

arriba. Durante el 'ejercicio los -be rr>r©». d- >¿-r ,,.,:rtc-

nerse a la mies., ai tura.
■' •'

385.- a p. j^c (un brt.se arriba) - erbi- da
^—

-.

zo8 per oscilación. Al principio se efeobdp ^.or p co

pó» i dPspa.es rftmi.campnte.Bete -misino .*err
"

o* a. ^ce

de hacerse mas tarde durante la mareio. i cbl lep-ndc- a

los alumnos que conserven una tenido correcta. L« o~ *-

laeion de brazos debe hacerse con -üo.cba fuerza q-'^,.-»

d- que el brazo izquierdo (der) oscile- hac" a a^o'b a1

mismo tiempo que la pierna dereeb.. (ioaj va cdob^nte. e

586. - ^A fondo con oscilación de bao ~o" ..-—rope-

E"' ejercicio se hace en conf cisódad ton ""a pp en

lo. anterior; en vez f:. ¿.uso» de. oircVa i ,.

■

., .-..--■ :
-

-c

¡.delante se afecta -.cr a "ondoe. Se culd.e-' -i

avanzar no se "".avante eb talón '.l;..!.* o,-. y- f¡* *,

i por el trr.rPT ma-ienpa la inclinación de la .ior

aS

:. o ' ■ c .



ACCIOM MUSCULAB.

387.- Los ejercicios de esta familia están ca-

racterizador, como dijimos en el número, v. . . «
, por

una inclinación del tronco adelante mas una contracc*

sostenida de los músculos que sujetan los omoplatos

al dorso i de los que acercan los bordes internos de

estos huesos a la columna.

388.- El tronco una vez que se encuentra mar a-

delante de la vertical, estará, sostenido por los múc-

culos glúteos ,
estensores de la pelvis sobre las

piernas, sip*/ éstas se mantienen fijas. Las diver-

plezas del tronco permanecen en eeteneion por i a con

tracción de los músculo» estensor común del dorso
f

elevadores de las costillas J. multifido do l¿
.. fia., -,

ni i'i
"

que llenan las goteras, por los inter-eoqo rosos I

transver so-e«pinosos i la cabeza estí sortero" da por

los complexos, traneverso-espinogosq espleni.0 i tra

pecio.

389.- Los músculos que fijan los omóplatos i

unen este hueso i la clavícula al tronco son: trape

cio, angular. romboideof serrato, fijadores dr.t bo-o~

bro; deltoide. supra e irifra eéplnosor redondo rcay-

JL aanor. sub-escapular. fijadores del braso al b-e~-

brs; dorsal anebs j pectoral mayor unen eb basa G7

tronco.

S90.- El esculo serrato des-——-- un .--,.-•

r.ud Importante er la fijación del hoo-pec; ,P el *-v< -

zo este, horizontal, el músculo serrato se o-er..- pi

r.ovi-e'en + s de v'sanla que tier^e a predscio-ra» „r
-

-

e^e^acion vertical de brazos, ea e^e r-A~~.-lo -"'

'ace -as-bs- e" .' 'piste en un'on c^n ia par^e .r-
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pei-! c
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eci 0 tas"' qo a

"

a c-5vidad gl'n
* *

e&

que"
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-M.

'p'ida *_ o '- arr i -a, o;«?t"n i e-do eb ba ■ eoo cr

esti¿po sis ion.

391.

1

Los r a r?v :Ifli-r . t r a j ,-ecio s (porción media

superior) I el angular llevan el hoobro hacia arriva

i acercan los borde» internos de los oréplatos; los

serrato aplican o cierran los omóplayos co-tra el tó

rax; los dorsales bajan el brazo i llevan hacia atrás

la cabeza del húmero, luchan contra el peso del n.iem-

¿y

bro superior i el predominio de los pectorales/contri

buyen en parte también a corre j ir las infle'' ones ic

io columna vertebral.

Bstos músculos son los que llevan los bom-

bros hacia atrás, abren el pecho i dan la actitud de

vigor en el individuo.

392.- $a elevación de los brazos es producida

por el deltoide ayudado del serrato i del trapecio

que hacen bascular el omoplato; el descenso se efec

túa por la acción del fceotoral mayor i el c6raco-bra-

quial. adelante^ i por el dorsal ancho i redondo ia*yor

atrás. La rotación del brazo hacia adentro (pronac'on)

se debe a la acción del sub-escapular. del dorsal an-

oho 1 del redondo mayorf i hacia afuera (supinación)

a la del infra-espino so 1 redondo menor.

VALOB FISIOLOJICO.

395.- Bn la posición del pié, el pero del rale-o

bro superior tiende a llevar el hombro adelante i aba

jo; esto contribuye a encorvar el dorso i hundir eb t*-

rax. La falta ds ejercicio i 1» posición sedentar'a ,¡-

trefian lar masas musculares que rodean los oréplatos

fe tal manera que e~+--s huesos ¿c desprendes ¿0b icrax

ejand: ver _a *-.-"■»- i-'ee-p-r salive te i su borde i*>-

-""
o 4
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terno alejado de la columna. Fácil es introducir los

dedos entre las costillas i la cara anterior del omó

plato an niños debile» o en personas cuyos músculos

trapecios i romboides ee hallan atrofiados, Bste defecto

as mui común en loa niño» de las eacuelas públicas i en

loa que frecuentan colejioa an los cuales la jimnasia

se aplica según método» articu^aííss i que no obedecejín

a plan eiantlfico alguno*

594.- Sa parta da base falsa cuando ee cree que

la suspeaeion o loa ejercicio» da apoyo sobre las manos

puedan eoatribuir a la rectificación de las actitudes

da los hombroa* la la suspensión al peao dal cuerpo a-

larga al brazo 1 lo levanta; an al apoyo al hombro es

empujado verticalmente hacia arriba* Bata acción ea re

sistida por la contracción da los músculos fc»*i»-e>M»¿-

a*, que bajan loa braaoe, paro al acercamiento da los

omoplatoa i la proyeoolon da loa hombros hacia atrás

no dependen aa absoluto da estos músculos. Bl aafuer-

zo útil para llevar los Hombro» atrás daba localizar»

aa aa loa núaculoa dorsal» a i la dirección de este es

fuerzo daba aer perpendicular al eje espinal» lo hai

necesidad da euspenderse o de colocarse an apoyo para

obtener loa afaetos da astas contracciones.

Olartas ssspsssiones contribuyen a conseg-

gnir asta resultado; iglalmente los ejercicio» da a»

poyo, paro para asto ea necesario que el jimnasta ha

ya llagado a alerto grado da fuerza, lo que no oeurre

eon al nifio. Parece astraño que para obtener reaccio

nes horizontales da loa músculos dsl dorso sea necesa

rio recurrir a resistencia» vertiealaa; sin embargo

eata ea el caso eon los ejercicios en laa barras para-

lela».
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Tanto en la suspensión como en el apoyo se

necesita de un esfuerzo de voluntad considerable para

hacer predomiaar la acción de los músculos dorsales so

bre los pectorales; es preciso ademas tener músculos

bien desarrollados para conseguir el esfuerzo que se de-

sea.

$95.- /__ La jimnasia sueca posee la familia, de ejer-

ciclos que hemos estudiados* ea este capítulo, cuyo e-

fecto es acercar laa iaserciones de los músculo» dorsa

les, fijar los omóplatos e independizar el movimiento

de los brazos por medio da actitudes activas sostenidas

Hai que hacer diferencia entre estos ejercicios i los

de efecto aparante I momentaneosobre la posición del h

hombro, en los cuales la contracción da los músculos

útiles para llevar lo» hombros hacia atra» i acercarjjfc

los omóplatos está reemplazada por la acción del peso

del cuerpo, por tirante» o iatones cuyo efecto es re*.

lajar loa músculos que ae desea desarrollar.

596.- La contracción de los músculo» trapecios i

romboidea, que acerca» los bordes espinales de los omó

platos, i la da loa músculos dorsales, que rectifican

la inflexión dorsal de la columna, influyen favorable-

n*Bte

"^J^*61011 toráatic*' Ist« afecto se aumen

ta con latría» costilla», »i » ia» actitudes sosteni-

da.daacrntaa en esta capitulo, se agregan movimientos

como la elevación da brazos i los lanzamientos verilea-

las, en loa cale» lo» punto» de inserción de lo» re
culos se encuentran llevados hacia arriba i atrás.

IHDICACIOBES PBDASOJICAS.

o9?.- La fuerza de los brazos *<*♦* * *,

ffafl* nnn
_

M

BZOS est£ intimamente 11-gada con el desarrollo d. -,„„

X1

46 laS mftsas
aculares que fi-
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jan los hombros i aseguran los omóplatos. Un hombro

musculoso, sólido i bien puesto es signo característi

co de vigor i de belleza.

398.- Los ejercicios de esta familia tienen un de

fecto estético mui marcado debido a su influencia so

bre la modificación de la talla i al desarrollo i fi

jación da los hombro».

399.- Sin embargo, el profesor debe precaverse a

fin de que el desarrollo da los músculos dorsales co

rrespondientes a la rejion lumbar no predominen sobre

el de los abdominales porque entonces predispone a sus

alumnos a la lordósis.

0
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EJERCICIOS PABA LOS MÚSCULOS ABTERIQRES DEL J£ONCO.

JINBRALIDADES.

400.- Las ejercicio» que ee describir&n en este ca

pítulo están destinados a deaarrollar i fortificar lo»

músculos que constituyen la pared abdominal, como también

les que tienen sus inserciones en la pared anterior de la

columna i en la cavidad pelviana. Indirectamente ®e in

fluya sobra la musculatura Intestinal.

POHMA.

«DI.- Los ejercicio» que constituyen este capítulo

se presentan bajo tres formas diversas:

1.- Ejercicios caracterizados por una fuerte

contracción da lo» músculos del abdomen %.$ en lo© uno de

loe punto» de Inserción queda fijo.

II.- Ejercicio» en los cuales la» viceras ejer

cen presión sobre los mismos mússulos i en que estos se

contraen acercando sus puntos de inserción,

III.- Ejercicios en que los punto» de inserción

quedan fijos i los músculos sa contraen para vencer la

gravedad u otra fuerza.

Los ejercicios de esta familia se ejecutan en

las cinco posición»» fundamentales.

DESCRIPCIOB.

402.- Decúbito dorsal - slfvacion de ¿as piernas. -

Aparatos una superficie plana u horizontal .Fi6. no

Voz de mando: D, espalda - ti andas» 1 brazo»

arriba - mar!
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La posición inicial se toma en cuenta tenieroe

presente lo dicho en el capítulo VII. párrafo 60.

A la voz de mando: Elevación de piernas
- ano!

se levantan ambas piernas, completaaenteii estendidas i
con

loe pies dirijidos hacia afuera basta fosmar con ol suelo un

'ngul© de 45 grados. Después de algún ejercicio se continua

la elevación de las piernas hasta que éstas queden verti

cales. Bl descenso se haca a la voz de mando: Bajen ias_

pierna» - do»! El movimiento se hace lentamente con las

piernas en estension perfecta i cuidando de no desprender

del suelo la rejion lumbar de la columna.

Los alumnos que no tengan las fuerza» sufiaientes

para levantar las piernas estendldas, pueden hacerlo doblan-

/

do un poco las rodilla», pero esforzandose siempre por es

tenderla» lo mas posible, tanto en la elevación como en el i

descenso.

403.- Sentado con apoyo de los pifes (3, de las manos j -

calda dorsal.

Aparato: un banco.

Posiefcoio» inicial.- 11 alumno »e eienta al borde

anterior da un basco, apoyando las puntas de los pié», los

metalare©, debajo del primer peldaño da la escala muralíi

las man©» en el canto anterior del aparata; las pierna» se

mantienen estendidas; el tronco vertical; el abdomen recoji-

do; el pecho saliente, i la cabeza erguida.

Voz de aanodi Siéntense! -

jn posición - firi

Ejercicio.- A la voz de: Atraa - doblen! el tron

co se inalina lentamente i cae hacia atra», manteniendo en

lo posible inmóviles su» diversas piezas: el movimiento se

localiza en la articulación de la cadera (coxo-famoral!.

Se recupera la posición inicial a la voz da: Arriba - esti

ren! El tronco se levanta, cuidando de no doblar las rodi

llas.



Obeevaciones.- Al principio, el ejercicio
se h

hace inclinando lijeramente el tronco, de manera que

parezca mas bien una sobreesteneion del tronco con levan

tamiento pronunciado dal tórax que una verdadera calda

dorsal.

Cuando ee baya logrado dominar los músculos,

se aumenta la estension del ejercicio hasta llegar a 45

grado».Fig. li|. Como prograsion, la calda se hará hasta

tocar el suelo con la cabeza Fig. 112. » enseguida se de

tendrá el tronco en la poeloon horizontal. Fig. 113.

Lo» alumnos podrán ayudarse con los brazo» para levantar

el tronco a la poaicion inicial, en caso da necesidad.

A medida que loe alumnos adquieran fuerzas, la

intensidad del ejercicio aumenta, cambiando la orga que

lleve el troncoj; se pondrán sucesivamente las manos en

las caderas, se hará la flexión da lo» brazo®, ©e lleva

rán las manos a la nuca o a la frente o ae llevarán los

•razo» arriba. Fig. lll.

La intensidad del efuerx© sera mayor, si se

prolonga la estadía del tronco al término de la carrera

que se le hace ejecutar. La posieioa »e mantendrá ain

modificar la tenida dal cuerpo. En esta actitud 1 con las

manos en las caderas o los brazos en flexión, se puede

hacer 1» torsión de la/ cafeezajl alguno» movimientos apro

piados de brazos.

El apoyo vivo auede emplearse para sostener loe

Pies del jimnasta. En tal caso, un alumno con una rodilla

en el »uelo »a sitúa delante de su compañero i apoya »us

mano» cobre la articulación misma del pié, haciendo de»,

canzar los talones en tierra.

404.- c^ida ¿aciai.- i. i, poSi0ion que se da al oaer_

po sostenido^ por los sementó, termina!., a, laB ouatro
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estremidades en decúbito abdominal: las manos en apoyo en

el suelo o en un aparato; los brazos estendidos i verti-

calee separado» a una distancia igual al ancho da los

hombros; el tronco i las piernas en toda su estension

hacia atrás; los talones juntos, i la cabeza lijeramente

levantada. Fig. 114.

Pafa tomar la posición inicial se mandaj j£ cua

tro pié» - unol do». Al uno! lo» alumno» doblan rápida

mente la» piernas, colocando las mano» inmediatamente de

lante de los pié», di$ijldas hacia adentro. Fig. 115 Al dos!

se llevan vivamente las piernas junta» i el tronco gacia

atra», de manera qua el cuerpo repose sobre lo» brazo» es-

tendidos i verticales sobre las punta» de los pié».Fig. 114.

Para deshacer al movimiento, se manda: Cu&drarae -

uno! ( se toma la posición descrita para el primer tiempo)

i al dos! se vuelve a la posición fundamental. El mismo

movimiento se hace en un tiempo a la voz de «Atención - fjr!

405.- La posición descrita en el número anterior sirve.

da posición inicial para la Calda facial - flexión J. eaten-

síoa *S l*s pierna». - Voa de mando i Flexión JL estension de

iM. Piernas - uno! dos! Al uno. ambos pié» se desprenden

del suelo i las pierna» se doblan.de manera que loe pié»

queden cerca é entre las manos, Al dos! se vuelvan a la po

sición inicial, como queda dicho. Fig. 115.

La posición fundamental se recupera a la voz de:

Atención - flr! .

4»6.- Loa ejercicios del tercer grupo
exigen gran aten

ción da parte del profeso» i da los alumnos, a fin da que

su ejecución sea correcta.



Sin esto
, tienen el ¿rave inconveniente de aumentar la

infleccicn lumbar de la columna. Hemos creído prudente

no describir ninguno de ellos.

407.- De pié, con acoyo anterior de la» manos - els-

vacion alternativa de las piernas.- Aparato: barra colo

cada a la altura de los hombros. La posición Inicial se

toma apoyando las mano» sobre la barsa, d4 manera -rae en

tre una i otra haya una distancia igual a la abertura de

los hombros; los brazos se mantendrán lijeraroente en

flexión. El ejercicio se ejecuta a la voz de: Elsvacicn

de las pierna» - j&no! dos I etc. Al unol se lleva la pier

na izquierda adelante, arriba, bien estendida i lo mas

alto posible, con el pié dirijido afuera i sin detenerse

en la posición de término, vuelva *.% 1» posición inicial;

al do»! se ejecuta el mismo movimiento con la pierna

derecha. Plg. 117%

Este mismo ejercicio se hará mas tarde sin apo

yo alguno de las manos i a un ritmo determinado.

Habrá que observar que lo® alumino» no hagan la

flexión de la rodilla de la pierna que permanece inmóvil,

que no llevan las caderas atraa ni lo» hombro» i la cabe

za adelante.

408.- t&n o coyo dorsal en l& escala - flexión altar -

nativs de ¿aj rodil jas.- La posición inicial se toma apo

yando contra la escala mural todo el dorso del cuerpo

desde los talones a la nuca, con los brazos en estension

vertical. La» manos empuñan, con las caras palmares vuel

tas adelante, el peldaño correspondiente.Fig. ne.

En esta actitud, se ordena ejecutar la flexión alternativa

de las rodilla» en cuatro tiempo».
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408.- Con apoHO dorsal - flexión í estension alter

nativa de las rodillas.- La estension de la rodilla se

hace llevando la pierna al frente, después de haber to

mado la posición inicAAl descrita en el número anteri r.

Fig. 116.

410.- Sentado, con apoyo anterior i horieontal de

las cierna» - calda dorsal. - El ejercicio se ejecuta

siguiendo las indicaciones dadas en el número 403 cui

dando que los pié» se enganchen ue manera que las pier

nas queden horizontales. Fig 119 En esta posición, po

drá hacerse la estension de lo» brazo» en distintas di

recciones, abducción i lanzamiento de brazos, Si sPnww

eos largos para la ejecución d© lo» ejercicios i en él

se sientan alumnos de piernas de distinto largo, se cui

dará que en un estreno del apara|© quede mas próximo de

la escala que el otro; en caso de necesidad, los aluisnos

podrán separar las piernas para tomar la distancia con

veniente. Fig. 120.

411.- En suspensión .con apoyo de 1&b pié» adelante -

eleaacion alternativa de las pierna».- Iste e» el mismo

ejercicio descrito en el número... del capítulo de

suspensión.Fig. 123.

412'" Suspensión dorsal con ja» rodillas jn flexión

Fie:. 125. Véase número

*13'- Suspensión dorsal - estension alternativa d» las

rodilla».- Pig. 126. Véase número

414.- Suspensión dorsal - flexión i jgjtensian de la»

pierna».- Fig. 125. Véase número

415.- Suepeneion dorsal oon_las piernas en flexión -

Abducción de las piernas.- Fi*.
... v¿„„„ '

___ *x£ véase numero

416.- De rodilla (cad.) - oaida do*.o«i T.; caxiS .dorsal.- La posición
inicial se toma desde la -.--OBicion <>™ ri * *"ulOB con flexión completa
de las rodillas ( Véase nú¿. 125 )
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dejando caer éstas despacio i en silencio al mismo tiem

po que el tronco se inclina un poco hacia e.tras; la» i¡un-

de lo» pié» o el dorso de esto» ee apoyan en suelo. Fie,.

131. Apenas las rodillas tocan tierra, el tronco loma la

actitud correcta de la posición fundamental de pié. Vos

de mande í Arrodíllense! . A la vos.: Atra» - doblen I el

cuerpo cae atra», aumentando- la flexión de las rodillas

1 manteniendo la actitud de la posición (£*»da»»iifcailr) ini

cial. Fig. 129. A la v©&: Arriba- dos! el cuerpo vuelve

a la vertical, moviendo»» como si fuera una sola pieza.

La posición de pié ee recapera volviendo pri

mero a la poaicion en c^uclilla». Para sato se lleva

atra» el paso del cuerpo, de modo que la» nalga» quedan

sobre los talones) el cuerpo se aquillbria sobre I® ar

ticulación del pié i las rodilla© pueden desprenderse del

suelo; la» pierna» se estiran I loe talón®» caen a la po

sición fttndamantal . Voss da mando t Atención - fir! .

417.- Como prgreslon del ejercicio descrito, se au

menta la amplitud, el tiempo i el orase de palanca. En

consecuencia se hará en la posición de rodillas la calda

dorsal aa» profunda; se hará al tér&íno de la po»iclo»

la porsion de la cabe»» 1 se aumentará la esirga del tronce

llevando loe brazos en flexión, la» manos en la nuca o

los brazos arriba. Fig. 129.

•18.- .De rodilla json caída dorgal Jbrs. en flexión )

- Ifteneion dg byaso» arrjb».- Después ddtomada la posi

ción inicial, se mande Batsnsl.qn i flexión de brazo» -

a

dos! Al uno! se efectúa le estension de brazos, cuidando

qia estos vayan arriba i atra» en la linea da la inclina

ción del tronco; al dos! »e vuelve & i» flexión. Fig. 129.



419.- Con una rodilla en tierra - caicP dorsal. La

posición inicial se tosa sesos la posición recto a 1¿¿?*H¿¿

0 con .LIPjLí Ü© i_a p unta ee t- o Ijj, aires, a xa vos! Bodllia

izquierda ( .per. ) _en tierra
- papen! u.-. re ai lia i na i cad a

qee será siempre la d& atra», cae al suelo i la corres

pondiente >l ia pierna i as.' vil se dofclu de señera cae el

¿iusio ¿uede en copulo recto con la pieraa; ésta se üiantleí*

ne vertical. Con la mis^a. vas de mando, puede taparee la

posición inicial descrita de»de la estación fundamental de

pié, llevando el cié de ia pierna que se indique recto

atra» lo suficiente para ^ue ai caer la rodilla ol sueio

quede a. dos pies de distancia del telón ue la pierna in

móvil. En ambos caso», ex tronco, debe quedar a ¿..a orno sobre

le rodilla que ha ido a tierra.

A ia voz? Atrás - doblen t la flexión se efee-

r

tua, sls.aie.ado las indicaciones dadas en ei Utua. 117. La

posición inicial se recupera a la voz de; Arriba - do s !

Este ejercicio se haca primero eon la» manos en

la clntara, después son los brazos en flexión i mas tarde

con les cieno» en la nuca o los trazo» en estension vertical

420.- Con a. yuyo anterior de un pié (_cad . _^_br_s ._en fie

ion nuca, brs» arriba) - caída dorsal .
- Aparato: eaeala

mural, Fi¿. 13£. ; spo¿ o vivo, Fig. 133. A la voz i Pié

izoua erde (der . ) - enganchen! el pió nombrado sa introduce

entre lo» peldaños de la escala mural a una altfcra conve

niente, calculada entre la rodilla i la cadera; la pierna

en ostensión completa i el pié dirijido afiuera. La pierna

inmóvil debe m-anteneree estenüida, a plomo, i socortar ei

peso del cuerpo, aüe debe coser ver ee actitud correcta.

jo



A la voz: Atrás - doblen! se hace la flexión,

i© mas completa posible, manteniendo el tronco eetendido,

la cabeza levantada i el pecho alto. Se vuelve a la posi

ción inicial a la voz de: Arriba - dos! A la voz de! Cam

bien .pié» - uno! dos! se toma la posición fundamental se

ensancha el otro pié-Aj el egercicio se repite en la nueva

posición.

421.- Para el apoyo vivo, el compañero debe situarse

frente al jimnasta, a un paso de distancia. Ala voz des

Pié Izquierdo (der.) - ai oyen! el ayadante toma la posición

.£ retaguardia a fondo i con ambas manos sostiene el pié

dellimnasta sobre el muslo próximo a la rodilla.

A la voz de: Cambien - pié»! el ayudante se cuadra al uno!

i al do,a ! hace el a fondo con el otro pié. A la voz de:

Atención - fir! se cuadra todo el pelotón.

422.- Progresión del ejercicio anterior es ejecutar la

calda dorsal con los brazos en flexión, i manteniendo la

posición final, se hace la estension JL flexión de brazés.

|n la ejecución de este ejercicio, se suele do

blar las rodillas u oprimir elp* peche, llevando los hom

bros i la cabeza adelante.

423.- Con una pierna enganchada - caída dorsal.- Apara

to: barra. Fig. 134. La posición Inicial se toaa enganchan

do la corva de la pierna que se indique en la barra, colo

cada de modo que la rodilla quede a la altura de ia arti

culación de la cadera. El pié inmóvil debe encontrarse

a una distancia conveniente del aparato para que la pierna

se mantenga en la vertical que paca par la articulación de

la cadera. La posición del cuerpo, por lo demás, debe ser

correcta como en la estación fundamental da/ pié. Vocas

de

^J^.lp^^lfgi^ GE? • ) -

enganchen! Atra» - do-

_,
Arriba - do»! Otrj* ve* - uno, «^T^iM^n, -^
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P~ra la ejecución de este movimiento, se tendrán

presentes la- í rdicacicncc dadas n«s arriba referentes a

la gr*3u»ci<-n del ejercicio. Las manos se_
solocan en la cir

tura o en InM ruca í los brazos en 1&wM?& vertical.

424.- cuece censiderarse como ejercicio de ecte fanille

1» subida a la, barra por delsnte con elevación i descenso

de ambas piernas, simultáneamente. Véase Fig. 55 i 56.

425.- La furnia it-g sencilla de ejarcicic» correspondí se

tes al segundo grapo de les de esta familia, es la posición

en cuatro plepa » Pip, 137. Esta se terse desde le posición

fundamental de pié o desdo la estación de pié con. los bra-

zos en estension vertical, efectuando una flexión del tron*>

adelante i abale hasta as© las pelma» de las mano» tocan

al suelo. Las piernas deben conservarse estendidao. Fsto

hace pií® la <$$& £*> distancia entre la» canos í los pié» sea

distinta, sepan sea la ampMtxsd del gimnasta. La posición

se toma a la vos. de: J2n cuatro pié», flexión adelante _i

a bajo - uno? La posición inicial se recupera a le. ves; Arri

ba - dos! I-a posición descrita se ejecuta varía» veces an

tes de hacer ejecutar en ella sismes de les ejercicio» con

siguientes.

426» - j£ chatre pies- se pare cíen lateral de las piernas

- La separación se hace después de haber tomado como posi

ción inicial la descrita en al párrafo anterior. Voz de man-

ck-5 Separación de las piornas -

j¿no! dost Al june! se mueven

ambo» pié» simultáneamente, cada uno a su lado, un cié de

distancia, sor medio de un salto; al dos! se recupera laír-o-

sicion fundamental. ^1 ejercicio se repite.

427.- Jen cuatro pié» -

orvi¡;,Í.entc resuene de 1 on ---oé--^

hacia adelante i atrás.- La osicion .nicinl e sA* -s- r
•

»-~ „,,

les números nntericres, i el ejercicio se hsce a l ■, v-,~ ^.

Pii» adelante i jOras -omí^i Al iLn£ ! s, levantan le»

piós 1 mediante un pepees, =aitt, se llevan adelante.
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hacia las mano»; al úo¿! se vuelve atrás en la sisa»

ea, al punto Ae partida» fci &• violento debe serpeea os-

tensión, i la,» piernas denen conserva»se lo ais estenu.i-

dae posible. Fip. 137. ai ejercicio se repite varias ve

ces a la vos ale: uno i dos l etc.

428.- jsn mostró aóéa - progresión ¿pe i ante
.
- Después

de haoer toaaeo ia posición Inicial descrita., se hace la

propresión a la vos de: Progresión adelante - uno ! ¿os!

AI j|noí se lleven simultáneamente la» oosíA sanos ur: p i 0

adelante mientras que les pies conservan se colocación,

¿a&ntenieoüese las piornas estendidce; al des! so mueven

ios pies aaelante la uisma distancia, con las ciernas cs-

tenaidas. Fig. 137. El ejercicio se repite varias veces*.

429.- Caica facial - posición. Fig. 138. La posición

se toma a la vos de: Caído fspial - une! dos I . AI uso | se

doblan rápidamente las rodilla» al miase tiempo oue las

mano», vuelta» hacia adentro, se apoyan en el suelo un

poco mas adelante i al Aado afuera de las puntas ee loa

y- pies; al dos! se llevan ia» piernas junta» diract amenté

atra» ñas La que obtenga/su couplet a estension. El tronco

debe quedar estendido i en el mismo ,-lano que indi -ja la

inclinación de lea pierna»; se evitar!, en consecuencia,

que ia» caderas caigan e que se doblen las articulaciones

eaxo-femoraies. Terminada ia poaicion, el cuerpo descansa

sobre lo» pié» dirijidoa hacia afuera i lo» brazos esten

didos, oue caen *-©rticax»ent6 desde lee hombros. La cabe

za »e mantiene erguida con el mentón recojido; los talo

nes deben estar junto*. La posición fundamental se recu-

oera a la voz de: Atención - fir ! £l movimiento ee hace

en des tiempes: al primero, se reooje el cuerpo llevando

cen presteza les pié» adelante, cerca de las manes; al

segundo, se endarer.a el tronco a la posición ue pié.



Después de algún ejercicio la posición fundamen

tal se recupera quedando el alumno en cuclillas al primer

t i em§>© •

430.- Al principio o tratándose de niño», el ejercicio

se ejecuta haciendo que los jimnasta» apoyen la» mano» en

un banco o en la barra colocada a una altura conveniente.

431.- Caída Pacial-flexion i estension de las piernas

La posición inicAAl ee toma en conformidad con el número

429. 11 ejercicio se hace a la vos de: Flexión i estension

d§ la» Piernas - unol dos! Al unol se dobla el cuerpo lle

vando los pié» adelante, sin arrastrarlos, hasta cerca de

las manos; los talones juntos i las rodillas bien dobladas,

se colocan al lado afuera de los brazos; al dos! »© estien

den las piernas i ei cuerpo recupera la posición inicial.

432.- La flexión de las piernas puede hacerse mantenien

do las rodillas estendida» i en tal caso este ejercicio

constituye una progresión/descrita en el Húm. 487.

43?.- Caid» faciaj, - torsión de ia cabeza.- Después de

tomar la posición inicial descrita en el número 439. se hace

ejecutar la -torsión de la cabeza a la voz de» Vista a la .iz-

.flul.erdl (de - réi \ i recuperar la posición de pié como que

da dicho.

434.- Caída f,aoia¿ - flexión i estension .de brazos. Des

de la posición inicial, se doblan i estiran los brazos a la

voz de: Flexión 1 estension de brazos - uno! dos! (»a>4-a©»*-

Fig. 139.

435:- Caida facial - separación i
j^r^iamcion de los

J2iés.- Esta ejercicio se hace a las voces uno! dos! uno! dosl

etc. Al uno.! ambos pies se separan lateralmente con un pe

queño, salto, un pié de distancia, cada uno a su lado; al dc^l
se vuelvan, ?or un movimiento

contrario, a la posición de

partida.

43P.- Calda facial con los -pié» Mnir,íft.■*±S2 separadn« - eleva^P,»

alternativa de kc iras s.- <?« v,ov* *

~~

_s ..r^.o.- se haré primero que ios al



toman la poaici on inicial i en seguida a la voz de: Ele-

vaeion del brazo izquierdo (der.) -uno!, se lleva el bra-

xo que se Indique a la posición de estension vertical, con

servando el cuerpo inmóvil en la posición de partida. A

la voz de: gaabien brazos - uno! do»! desciende al uno! el

brazo levantado i al dos! sabe el del lado contrario.

Fig. 141.

437.- Caida facial - elevación alternativa de laa .pier

nas.- El ejercicio se ejecuta a la voz de: Elevación de la

pierna izquierda (der.) - uno! Bajen la pierna - doslo biei

- uno! do» ! Fig. 140. Al ptimer tiempo se levanta

la pierna indicada, completamente eetcndida i lo mas alta

posible, sin modificar la posición inicial; al segundo

tiempo, vuelve la i4arna al punto de partida. Después de

algún ejercicio, ee haré el movimiento en cuatro tiempos

i aun se ejecutará la elevación de ia pierna en la actitud

con lo» brazos en flexión.

438.- Calda facial con lo» pié» separados - elevación

alternativa de .un braco _| una pierna.- El ejercicio se eje

cuta tomando en cuenta a© dicho en los números anteriores.

439.- Calda facial^- progresión lateral.- Iste ejerci

cio se ejecuta en el suelo o apoyando la» manos en un ban

co o en una barra. Como progresión, puede hacerse con los

brazos en flexión. El ejercicio se ejecuta haciendo que un

alumno vaya en poa de otro, primero pasando hacia ia dere

cha i después a ia Izquierda o a la inversa. El movimien

to empieza haciendo partir primero el pié i la mano corres

pondientes al lado hacia el cual se efectúa la progresión

i cada paso no debe ser mayor que el ancho de una o dos ma

no». Sn ningún caso, las manos deben llegar a una distancia

■•¥*») menor que ia correspondiente a la abertura de ios

he ¿Paro 3 •

440.- .Caica facial -p.sicí.n hori,,.^,-, fíatm—

uia,^--»(,4j..- Esta posi-
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cion se diferiencia de las descritas en que los pié» se

colocan a una altufa conveniente para que el cuerpo quede

horizontal. Fig. 142. Leeaparatos que pueden utilizarse

con este objeto son: bancos, escala mural o barras- La

posición se to^a en dos tiempos, como se ha dicho para la

calda facial.

441.- En la posición descrita en el n&meno anterior

puede hacerse la torcía»; de la cabeza, la flexión JL esten

io» de lo» brazos JL J¿ sroareaion lateral.

442.- De cualquiera de la» posiciones derivadas de la

calda facial, se recupera la posición fundamental de pié

^ a la voz del Atención - firl .

Como progresión para estos ejercicios, puede el

profesor hacer que lo» alumnos ejecuten el primer tiempo

quedando en cuclillas i oon la» manos en la» cadenas.

EJERCICIOS EN FOfiMA DE JUEGOS.

445.- Caída facial - marchad eon las manos. Aparatos:

do» banco» colocados paralelamente.

El alumno se coloca en unos de ios estremo» del

banco en la posición de calda facial, con una mano en cada

uno de los bancos, con las piernas en estension forzada

el tronco mas c menos vertical i la cabeza bien levantada.

En esta posición, se hace 1» marcha con las manos, movién

dolas unas en pos de otrají, cada una ®n su banco. Fig. 147,

El ejercicio/siñí Tfác voz ae mando previa.

444.- Caida facial con ks pierna» separadas -jlevacio

alternativa dg las manos.

Este ejercicio es/* parecido al descrito en el

utiaoro 436; la lifaronoi. crnri.Ua .u ia» la» «anca caen

con ruido al suelo.

445»- Caida fásico on las r,i a.**, „11
—-

-*- -"'• ~

a
" *«s Piernas sermrarOío >.„ijs. £ .^Bparao^ _

palmol^
Abarate
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Aparato: un banco i mas tarde el suelo.

Ejercicio se hace a ls voz de: Golpeen laj manos,

- unol

Después de haber tomado la posición inicial, se

golpean las manos con fuerza i rápidamente, dejándolas caer

1© mas en silencio posible. Durante el movimiento, el cuer

po debe conservar su posición; las caderas no deben, por

eonsiguiante, levantarse. Al principio, el ejercicio se

hace en mejores condicione», si los brazos se encuentran

lljeramente doblados.

446.- Caida facial, piernas levantada,» con apopo

vivo - progresión .0.0, n, la» manos ( JLa carretilla)

El ejercicio se hace entre dos.

El alumno que ejecuta el ejercicio toma la po

sición inicial i en seguida levanta una pierna, que entre

ga al compañero eue está detras, quien la toma por la par

te delgada e inf.erior de la pierna 1 la aíirna en la ca

dera; en seguida pasa la otra, que »e afirma de igual ma

nera. Fig. 148.

tomada esta posición inicial »e hace la progre

sión hacia adelante, andando en las manos.

II ejercicio se ejecuta con la formación en li

nea i manteniendo la alineación. Después se hace media vuel-

ta 1 ejecutan el ejercicio los ausiliar®».

447.- Carrera de conejo*

La posición inicial es en cuatro pies, con las

piernas 1 rodillas doblad-as. El ejercicio se ejecuta en

dos tiempo». Al primero, se llevan las manos simultanea-

mente adelante, lo mas lejos posible, i al secundo se re

cejen las piernas a la posición inicial. El ejercicio se

hace sin voz de mando.

448.- Carrera en cuatro píes.

Caida facial con las piernas estendidas.
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La carrera se hace lo mejor i isas lijero posible.

Este ejercicio ee hace libremente.

449.- Caida facial ff piernas separada»^
- salto en

su lUKar.

A i» voz de mandd, el cuerpo sa desprende del

suelo i vuelve a caer lo mas en silencio posible.Fig. 151*

450.- Con apoyo lateral en ¿a escala mural - elevación

á* una Pierna. -

El aluamo queda eerca del aparato o de la pared,

afirmándose con la mano de adentro. En seguida se lanza

hacia arriba la pierna que esta al lado de afuera, tratan

do de alcanzar 1© mas alto pesible. Hai que cuidar de hacer

este ejercicio igual número de veces a ambos lados.

451 . - Cambio entra la posición de apoyo JL la de caída

facial. -

11 ejercicio se hace entre do» banco» paralelos,

i a la voz de mando del profesor, con la cabeza fuertemen

te levantada i la vista al frente.

Apoyando las mano» una en cada blanco, se suspen

de el cuerpo, encojiend® las rodilla» 1© mas que se pueda

con lo» talones juntos i las puntas de los pié» dirijida»

hlcia abajo; en seguida se lanza con fuerza el cuerpo ha

cia atra» para quedar en la caida facial, cuidando de no

hundir el pecho. Despuee ee vuelve a la posición inicial

al uno!, para volver nuevamente a la caída facial al dos-'

Fig. 152.

452.- Con apoyo da las manos ^ cambio entre la caída

facial i la calda doraal.

Este ejercicio se feace en dos bancos paralelos.

Para empegar el ejercicio, el alumno debe colo

carse mas o i,énos a un metro de distancia de los eatremo»

de ios bancos i toma la actitud de caida facial, aposan-do

las manos una en cada banco.
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De este actitud, lleva las ¿lernas por delante
i arriba,

pasando encojide pro el punto de apoyo, para lanzarlas i

estenderlas adelante lo mas posible, al es ■ skio tiempo que

se eopuja el cuerpo hacia arriba, quedando las pies apoya

dos en loe talones, con la cabeza fuertemente levantada.

En seguida se apoyan fáí lo» pies i se lanza el cuerpo ha

cia adelante, quedande nuevamente en &*,&§?») caida facial.

El ejercicio se continua en la misma forma. Fig. 153.

453.- Le, campana .

AI principio, este ejercicio se hace a la voz

de nado i después libremente.

Se toman dos alusnos, colocados de pié, tocán

dose las eepaldas; entrelazan sus brazos, llevándolo® ha

cia adelante; por último, uno hace flexión del tronco

adelante, quedando ei otro en suspensión i acostado so

bre la espalda del primor©. Así se sigue sucesivamente,

cuidando de hacerlo ieual número de vece© cada uno.

ACCIOfl MUSCULAR.

454.- Lo» músculos que entrah en acción con los ejer

ciclos de esta familia son los flexores de la pierna so

bre la pelvis .

í pséas. sartorio _i recto anterior del cua

drlcepa ) i los que cierran las partes anteriores i la

terales de la cavidad abdominal ( recto del abdeaen. o-

blícuo esterno, oblicuo interno, transverso i. piramidal)

Lso primeros se contraen principalmente en iae actitudes

en que hai contracción con acercamiento de la» insercio

nes i loe seraneo* en las actitudes sostenidas, coaio las

posiciones descritas e .n el* nombre üe cajeta facial. Es-

Uw
qUÍCr8 si^llla-r '1™ >■** esculos del se,uneo c,ru

pe Atervenqan eni.s e^rcici t. de la rriiuera ft,t^^.
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45o.- La tonicidad de los «'eculo» abóominv-ies tiene

t-ran importancia en vari» a funcionas fiaiolójieaa ci.»«o

iat espiraciones forzada», la t.-s, el prito, el ea£uer»o,

la dificacion i el parto, ya sea par" coSipríair^^T^para

llevarlas centra el tórax.

456.- En la vida ordinaria líen poca» vanes bai

ocaeion de provocar <*i trabajo activo.! metédioo de los

«¿anulo» del abdomen. De aquí el porque i la frecuencia

coa que ee encuentra/atrofiadas, sobre todo en persona»

de vida sedentaria. Si» embargo, es sabido que las con-

fcr&caioneséae* enérjicas i ¿apilas son Indispensable» pa

ra la renovación celular de loa tejido» que componen las

fibra» carnuda» i gruesas ©orno son la» que constituye» loa

í:¡* aculo» de esta rejioa. La constipación aa agrava euan-

do la» jwartsqa abdominal»» del enfermo «stan formadas por

músculo» sin fuera» ni vigor. Se ha visto morir asfixiados
•-'i

e anciano» que no han podido espulsar las auccsidadaa a-

eaiBuladas en los bronquios por falta de enerjía de los

m^seulo» del abdomen.

457.- La contracción de los músculo» abdominales tiene

su efecto inmediato sobre el estómago, ol intestino i en

jeneral «obre toaos los órganos contenido» en el vientre

hígado, bazo, ríñones, paasreat ,,cr la» presiones i sacu

dimiento» verdadero masaje, ,ue ei trabajo muscular ejerce

sobre ello», se activa la circulación de la sangre i aumen

ta la enerjía de loa movimiento» pnristáltieo».

458.- Desda el punto de vista da la estética o sea da

la regularidad de i as f^raas del cuerpos, la tonicidad de

las músculo» abdominales es de mucha importancia.
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En efecto, en la estación de pié el vientre soporta una

parte del Peso de las visceras, peso que tiende a alargar

ia» paredes abdominales en todo sentido. Los músculo» dal i

abdósen se oponen a este fenómeno, pero concluyen por ce

der cuando no ee ees ejercita por medio de movimientos a-

propiado». Las/á viscera» salen de su cavidad i el vientre

12aFa¡a proporciones exajeradas.

459.- isi desarrollo anormal del vientre presenta se

rios inconvenientes: se dificultan los movimiento» respi

ratorio» $)la. circulación en los órgano» hipertrofiados o

cubiertos de grasa se hace mal. Sin abdomen abultado es una

carga Inútil i un aditamento bastante feo.

460.- La distensión de las paredes abdominales aumen

ta las probabilidades para la formación de hernias.

461.- Lo» obeso» i eos sujetos de ousculos abdominales

atrofiado» tienen su centro d© pravedad corrido adelante,

lo que obliga un trabajo magor para los músculos estenaores

de la columna a fin de mantener el equilibrio. Cuando es

tos músculo» se f&tigjáan , los alivian inclinándose &acia

atraa o se valen de la treta de sostener el tronco con los

bracos apoyados en la parte posterior de ia pelvis.

462.- La inclinación del tronco atra» por atropia de

los músculos dol abdomen no tarda en aumentar la inflexión

lumbar de la columna i producir la ensilladura con todoc

sus inconvenientes.

INDICACIONES PEDAQOJICAS.

4CS.- Las flexiones exajeradas del tronco hacia atrae

en las posiciones sentado o la proyección de la pelvis en

lao/caidas faciales, deben evitarse a fin de n o producir el

nl>.r¿amlento de .o» esculos contraidos. El ejercicio en es

te caso es centr a ar cuácente .
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464.- Péoe observarse ur/gradeocion re-pñrosa en la

progresión de los ejercicio^ a fin de La» herí

illa ruptura de los tejidos

- + -
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EJERCICIOS PARA LOS MÚSCULOS LATERALESJDELJRQNCO
-

Obiete.

sos.- Los ejercicios de esta familia están

compuestos se movimientos en los cueles entran en acción

especialmente los músculos laterales del cuerpo i su ob

jeto es aumentar la movilidad del tronco, fortificar

las paredes laterales de la cavidad abdominal i disci

plinar la voluntad para aue tengo dominio sobre los mús

culos de uno i otro lado del cuerpo, a fin de que pue

dan trabajar con independencia.

466.- El trabajo simultáneo de los músculos

laterales no ofrecen dificultad alguna. Los movimien

tos disimétricos son difíciles a causa de que el siste

ma nervioso, por educación, no ha introducido orden. en

la exitacion de los músculos.

§67.- Los ejercicios de esta familia contri

buyen en alto grado para llegar a este fin, enseñar a

los alumnos a utilizar mejor su enerjía física i concu

rren' al desarrollo armónico del cuerpo, siempre que se

cuide que la ejecución se naga igualmente i el mismo

número de veces a uno i otro lado.

Forma.
„.

. . .

, ,.„.,.

468.- Los ejercicios ae esta familia se

presentan como torsiones o flexiones laterales del tron

co o bien en movimientos en que unas i otras entran en

combinación. Estos ejercieres se ejecutan en las posi

ciones de oé, de rodilla i sentado»

Descripción .

•1 tr.

/

D£ _Íá> _sies cerrados -

fl-xion late

Fcg, loo. El ejercicio se ejecuta
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en la posición pies cerrados a las voces de: A o _ig~

ouierm (Agg-.) - doblen! Aeeila r _j_:i¡ como queda di

cho en el pao?? 120.

Comunmente toaos los ejercicios de flexiones

laterales del tronco acompaña una torsión mas o menos

pronunciada; pero esto es un defecto que es preciso e-

vitar. Se consigue este resultado mediante el esfuer

zo sostenido de mantener el tronco en estension comple

ta durante !a flexión.

470.- De jgie, pies cerrados (cad.) - tor-

sion del tronco. Voz de mando: T o r s 1 on
.

d e l_tronco_a

la izouierda (¿er.) ~„ uno! Al frente _~ _aosI . Véase e-

jercicio Núm. 121.'

A fin de asegurar la corrección en la eje-'

cucion del ejercicio, debe recordarse a los alumnos la

necesidad de que el movimiento se haga al rededor de

un eje vertical, que los hombros se mantengan caídos i

la cabeza levantada. Conviene juntar la torsión de la

cabeza al ejercicio que se describe en este número,

pero ejecutada en sentido contrario a la torsión del

tronco. Se cuidare que el cuello i el tronco se manten-

com durante el movimiento el mánimo de estension.

lg. XUíJ o lo^.

471,- Sentad q_ a_ c abggl 1p_ ..J Cj3ig._)_ pp j::ojns i cm

alternativa. Aparata: banco, silla. La ^osicion i-

nicial se toma a una voz de mando conveniente i el e~

jercicio se lace a la voz de: Torsión del tronco -

unol opa í trepi gAibcl-b1- A1 tiempo •■mol se tuerce el

tronco a la izquierda, al den: vuelve al frente, al t

tres i ve, a la derecha i al cuatro! vuelve, nuevamente

a la posición inicial. El ejercicio se repite i los
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i los tiesos se cuentan como quedo indicado. En los

ejercicios de torsión es difícil, qero indispensable

inmovilizar ia -o'ivis; en este caso la dificultad es

menor porque se obtiene lo que se desea, fijando iuar-

teaente les rodillas al apárelo. De la altura de este,

depende la colocación de los pies, ya sea cruzándoloá

por debejo a adelante. Fig. 156 i 157.

472.- Pies cerrados (un brazo, arrb^)
-

XlibaibdL.lbperal-- El ejercicio se ejecuta en confor

midad con lo dicho anteriormente. El brazo en esten

sion vertical se mantendrá lo mas alto posible durante

la ejecución del ejercicio. La fle:alon del tronco se

hace también con ambos brazos arriba. Fig. 155 i 158.

473.- Un pié recto al frente (un brazo, &MU

brz. ai-rb. ) - f lesión lateral. El ejercicio se hace en

conformidad al anterior. Fig. 159.

474 .- Con apoyo lateral, un pie recto al

fjreirbe__(u_n_ brz . arrb.) -_..,flexi^i„latprra.l . Ap ar at o : ba

rra colocqda a la altura de la pelvis. Si el costado

izquierdo (der.) se apoya al aparato, la posición ini

cial se toma a la voz de: Brazo derecho (izq.) arriba

m ano i zggngprda (ue:c) a la cintura i pié izquierdo rec -

to al frente - .iiPiiLjlSS* • Alprimer tiempo se hace la

flexión/ tl/éiéiéíéíri éiv/Víé del brazo derecho (izq.)

i al serondo se coloca la mano a ia cintura, el brazo

va arriba i el pie recto al frente. En esta posición

se hace la flexión. El ejercicio en las mismas condi

ciones por el otro lado después Ade haber dado media

vuelta.

47o.- Ca- z\ ayo lateral, An púé_^rcectrg g2 -.

'v

frente (brz. arr.) - flexión lateral. Fio. 160. Ana-
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rato i ejecución en conformidad con el numero anterior.

Neta.- Pera la ejecución de los dos ejerci

cios añinamente decritos, los alumnos se colocaran a

uno i otro laclo de la barra en los intervalos correspon

dientes; terminada la flexión a ambos lados, se hará

un jiro de manera que los alumnos queden apoyando la

rejion sacral en la barra en la posición deparados i

brazos arriba. En esta actitud se hará ejecutar una

pequeña flexión atrás, forzando la estension del tron

co i de los brazos, llevando estos i la cabeza un poco-

mas atrás.

Este movimiento se hace para correjir o con

trabalancear los defectos en que pudiera haberse incu

rrido i aun como ejercicio respiratorio.

476,- De pié con apoyo lateral (brz. arr.)

flexión lateral con abducción de la pierna situada. a-

fuera. Fig. 161. Aparato: barra colocada un poco mas

abajo de la articulación de la cadera. A la. voz de:1

Flexión a la izquierda (Aereo. ) - uno i se inclina el

tronco como se ha dicho anteriormente, al mismo tiempo

que se levanta la pierna derecha (izo.) completamente

estendida i como si estuviera adherida a la cadera,

A la voz de: Arriba - dos! se endereza el tronco i se

baja la pierna a La posición inicial. La. estension del

movimiento se aumenta poco a poco. Mas tarde se hará

con rapidez i aun pueden juntarse en itn tiempo la fle

xión i la estension; pero si se nota que la flexión no

se efectúa perpendicuiarmente a la barra, se volvere

de nuevo a la ejecución lenta i por tiempos.

Este ejercicio puede hacerse sin apoyo co

mo preparación para ejecutar la rueda de carreta. En

este caso la posición inicial ser¿ : Dp tw¿ r-u
_-

P16 (brz. arr)
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C9rca del ala aso Se colocará un banco u otro objeto que

deberá tocarse con \zi mano¿ de ese lado al momento de

la flexión. Ejercicio por lo demás, se ejecuta como se

ha indicado. p^^ai

177 .
- Pies separados (cad») - torsion___del

tronco. Mas tarde se hará el ejercicio con las manos en

la nuca i con ios brazos arriba. Fig. lo 4. Después de

tomar la posición inicial se munda: Torsión del tronco

a la izquierda (*er.) - uno i Al frente - .dosl Atención

f iri La misma variación en la colocación de los bra-
t

zos puede hacerse para efectuar la torsión en la posi

ción con los pies cerrados.

478.-- Pies separados (cad.) - flexión late

ral . Este ejercicio se hace en conformidad con lo dicho

en el número anterior, solo que se hará la flexión del

tronco en vez de la torsión.

479.- De pié, pies separados (cad., brz.

arr.) - torsión alternativa. En conformidad con ei nú

mero 477. Fig. 164. solo que se efectuara mas lijero,

con mas precisión i a las Moces de mando uno i d.os¡ tres i

cuatro I .

480 .
- Pies cerrados (cad.) - torsión, alter

nativa - torsión de la cabeza en sentido contrario.

Al principio se hace la torsión del tronco solo i des

pués sigue la torsión ae la cabeza. Mas tarde se efec

túan los dos movimientos simultáneamente. El ejercicio

se ejecuta en las posiciones un pié recto al frente.

Fií?, 16*-. i pies sena a a dos. Fig, 1C6-. i otras posiciones

_- ...
- De niá, pies separedos (brz. arr . )

£]J;icÍoiLl^Íe^^ayvn. . Se efectúa el ejercicio en con

formidad con el nú .era 476, con movimientos rápidos,



precisos i a las voces de: uno. aosi tres¿ cuatro i.

Nota: Para que los aluonos puedan correj ir

la posición inicial durante el movimiento, el nuestro de

jará un mayor reposo después de los tiempos dos i i cua

tro* i hará que los rba aupes lo aprapn/r r con ese ol je

to.

482.- Pies cerrados, un pié recto al frente

(un braza arriba) - flexión lateral. Fig. 165. Forma

da la posición inicial, 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.

486 .

- De pié, pies separados (brz. en flx . )

torsión del tronco - estension vertical de brazos
t

Fig, 166, Después de tomada la posición inicial con

torsión del tronco, se hará la ostensión i flexión de

los brazos lentamente o lijero, manteninedo el cuerpo

bien estendido. La estension de brazos se repite dos o

tres veces en cada lado de la torsión a la voz de mando

del profesor.

484.- De pié, pies cerrados (brz. arr.) mas

torsión del tronco - flexión i estension de brazos.

Para las voces de mando i la ejecución véanse los núme

ros anteriores.

Bota: Este ejercicio, i muchos otaos, pier

den por completo su valor en caso de las posiciones en

que se ejecuten sean defectuosas.

486.- Zíñli^biabpMos (cad. nuca) torsión

del tronco - flexión atraa. Fig. 167; i ad el ente.

Le ejecución i voz de mando como queda dicho. En esta
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posición i otra parecidas debe tnerse el cuidado sufi

ciente para oue la estension del movimiento sea tal que

la forma del ejercicio resulte correcta. El defecto

que a menudo se incurre en exagerar tanto la torsión

como la flexión.

La flexión debe hacerse mediante la sobre

estension de la parte superior del tronco i sin proyec

tar la pelvis adelante; al contrario, en este ejercicio

i en varios otros, debe esforzarse al jimnasta por man

tenerle en la posición que corresponde a la posición

fundamental.

4 6 6 .

- Pies separados (brz. arr. ) mas trosion

del tronco - flexión atrás i adelante. Véanse las figsi.

168 i 186. Pera las voces de mando i ejecución véanse

los números anteriores. En esta posición inicial con

el tronco en torsión, puede hacerse la flexión lateral.

-£
"

*

~ Con apoyo lateral de un pié (brz. arr .

flexión lateral. Fig. 170 •. La planta de uno de los

pies se apoya en uno de los peldaños de la escala mu

ral; la rodilla de la misma pierna quedará flectada.

La otra pierna se contendrá estendida 1 a plomo. Toma

da la posición inicial se manda: Flexión del tronco a

la izquierda (uer.) uno i Arriba - dost Rep et i d o e 1

ejercicio dos o tres veces se manda: Atención firl

Media vuelta! Pié izquierdo (uer.) -

ajcoqmpi Brazos

arriba - mar: Flexión a la derecha (izq. ) - unol
, ete,

¿- ¿ s •

~ Con apoyo_Jjj:_era^_de_un pié (brz. arr .

flexión latero!. Fig. 1/1. Aparato: Banco laroo.

La posición inicial se toma apoyando la planta del pié
del cosjsado -qae corresponda al lado en que se encuentre
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el aparato; ambas piernas deben estar estendidas. La

posición se toma bl la voz de: Pié i zrjuj^rdo_Jj¿e."L.-- ' ür

royen i bfazos arriba - mar!

La flexión puede hacerse también hacia el

lado del apopo. En todo ©aso se ordenará la media vuel

ta a fin de ejecutar el movimiento con el apoyo de am

bos pies,

Al hacer este ejercicio hai propensión de

doblar la rodilla de la pierna en apoyo, de inclinar

el tronco adelante, de agregar una torsión i de modifi

car la colocación de los brazos i de la cabeza. Todos

estos defectos deben ser iééé corregidos por el profe

sor.

466.- Un pié afuera (brz. arr,), el tron

co en torsión - flexión lateral. Fig. 174. Para las

voces de mando i de ejecución del ejercicio, véanse los

números anteriores.

Este ejercicio se hace primero en la posi

ción 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 número 584. Fig.

175.

415.- Pies separados ( br z . arr . ) - tor

sión rápida del tronco. Después de tonada la posi

ción inicial se hace el ejercicio con rapidez en dos

tiempos a la voz de: Torsión rápida del tronco -

li

no I dos i. Al uno i se tuerce el tronco a la izquier

da (der.) i ?! dos i a la derecha (izo.). Cuando

no se desee continuar el ejercicio se manda: Tprsion

al frente para recuperar la posición inicial. Duran-



te la ejecución del movimiento, las piernas deben man

tenerse fuertemente estendidas, condición indispensable

para fijar la pelvis.

451.- Pies separados (brz. arr.) - flesion

rápida del tronco. Para la ejecución de este ejercicio

hai cpue tener mas cuidado que con el anterior* La fle

xión rápida exije mas firmeza en la posición i mas aten

ción de parte del alumno. Por esto es que se hace con

menos rapidez que la torsión.

492.- Caída lateral - posicépon Fia. 175.

Caida lateral (un brz. arr.) - abducción de la pierna.

Fig. 176. Esta posición se toma siempre después de

estar en caída facial, a la voz de: Sobre el costado

izquierdo (uer.) - apóyense i Brazo derecho (izq.) a-

rribai - unoi dos i El cuerpo se vuelve a la primera

voz de mando dejándolo apoyado solo sobre el lado que

se indique. El plano transversal del cuerpo queda en

la vertical; por lo demás el cuerpo completamente es-

tendido^ A la voz de : Abducción de la pierna - unoi

la pierna que esta encima se levanta por la vertical,

manteniendo la estension lo mas alto posible. A la voz

de: Bajen la pierna - dost se deja caer lenta.amate

hasta juntarla con la otra.

^'c-~ Caída lateral con apoyo, posición 1

abducción de la pierna. Aparato: barra, escala «u-

ral. Fig. 177 i .678.

La posición se toma a la voz de: Caída la

teral izaulerba (_depe.) ~

ungí dos! tresl Al jppi ]a

mano izquierda (der.) se apoya en el suelo por su ca-
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ra palmar o bien en el ,: el daño inferior de la escala

mural introduobiendo cuatro dedos por debajo i el pul

gar por encima. Al dos i la mano derecha (izq.) empuña

el aparato lo mas alto posible, de modo que ambas manos

queden en el mismo plsno vertical. Al tresi se estien

de el cuerpo pcapendicul armen te al aparato, cuidando

que el plano transversal del cuerpo quede en la verti

cal. Fig. 172. En esta posición que se practicará lo

suficiente para que llegue a hacerse con corrección,

se ejecutarb la abducción de la pierna que queda enei-

ma, en conformidad a lo dicho en el marero anterior.

Eig. 178. La posición fundamental se recupera i al

ejercicio se repite por el otro lado. Los defectos

mas comunes en que se incurre al hacer este ejercicio

son: los pies se llevan atrás en vez de quedar per-

pendioe lamiente al aparato; las caderas i las piernas

no quedan en la vertical una sobre otra; se ex§.jera la

inflexión lumbar de la columna; la cabeza se inclina

adelante. Todos estos defectos deben correjirse hasta

obtener que la posición sea correcta a fin de qae el

movimiento produzca el efecto fisiolójico que se busca.

464.- La caída lateral descrita en el nu

mero anterior se ejecutan también con el ausilio de un

coanañero, el cual se apoya al sujeto que hace el ejer

cicio, sosteniéndolo convenientemente de la mano del

brazo estendido. Fig. 17G.

465.- Torneo en f léxica, lateral con apov

de las manos i la pierna levantada -

oscilación de la

i lerna. Abarato: doble barra, escela mural. La oposi

ción inicial es pies separados, tomada a un poco mas



be tres pies de distancia del aparato que se use. Ea

esta actitad se hace la flexión lateral hbeia el apéra

te o la soz de: Flexión a la izouierda (ilpjqJ.^bJiS^'

Tómense i A la primera voz de mando se dobla el tronco

hbcia el lodo que se indique (in'.cia el aparato) , al mis

mo tiempo que la pierna del lado opuesta se levanta com

pletamente estendida, acompañando la flexión del tronco

sin que ae ¿reduzca movimiento alguno en la articulación

de la respectiva cadera. A la segunda voz (TómenseO,

ambas manos empuñan cada' una un peldaño de la escala tu

na barra) a una distancia equivalente, poco mas o menos,

al largo de dos brazos i frente al plano trnaversal del

cuerpo. El brazo inferior debe permanecer estendido i

el superior un poco doblado, como si quisiera levantar

el cuerpo. Er esta posición se hace la oscilación de

la pierna como ctueda dicho en el número 4Gb. Fio. 180.

Después de algún ejercicio se juntarán en uno los dos

tiempos del movimiento de oscilación. Los defectos en

que se incurre generalmente al hacer este ejercicio son:

El cuerpo no qáeda bien estendido ni en engodo recto

con el aparato, las caderas se tuercen de manera que la

pierna al oscilar no se mueve en un plano vértice.

496.- Al fondo oblicuo ( cad. ) - toral en del

tronco. A fondo oblicuo (urz. arr.) torsión del tronca) .

Véanse Fig. 6o i U 1. Tomado ia posición inicial se or

dena la torsión como queda dicho. En esta actitud se

efectuara mas tarde la rlexion i estension de brazos.

16 ? .- A fondo oblicuo mas troslon del tron

co (o. a.) mas i:rAe bpdZos arr.) - flexión latei-p.1 dol

tronco. Fig. 135. Sí se hoce el a fondo con el nié
J

o-

qulerd: í'.er.), se manía .& torsión a la derecha (izj



i 1„ flsxion a la izquierda (aer.). Laa voces de nan

eo serian: Pié laao-popP (der.) a_Jbbi:obJ-g-.A1l-a6. Sil1

Ibbbbb.anA 1 a_ aisl^M.Xig_J_pp nnnpi Fl naipe a _de 1__j a ve c o

a la izquierda (der.) - dosl Arrúq-n_ -_ toren]_, etc.

Al iiacer la flexión, se cuidaeú que las caderas se man

tengan inmbviies en 3a posición en que queden después de

la torsión; en consecuencia, las caderas no deberán su

bir ni bojar durante el movimiento. La cabeza i los

brazos, si estos están en estension, deben conservar la

actitad de la posición inicial. Debe cuidarse igualmen

te de no exagerar la flexión a fin de asegurar la puer-

za del ejercicio.

498.- Celda faclau. (cad. ) - torsión del tron

co. Después de tomada la posición inicial, la torsión

se ordena en cuatro tiempos. Se tendrá cuidado de que

el tronco en este ejercicio se mantenga horizontal.

499.- Un pié afuera (brz. en flexión), el

tronco en torsión i flectada atrás - e..stensipon .de b..rg.zos

arriba. La posición i el ejercicio se hace a las si

guientes voces de mando. Pié izquierdo (der.) fuera i

flexión de brazos -

mar i Torsión bol tronco a jia_ipa-

aule rae., (der.)
- uno I Atrasa doblen i .Brazos aja? i te

■ -

pupo: Flexión A.e brazos - aosi Otra vez ~ unoi píos i.

Fig. 166. Mas tarde la posición inicial con brazos a-

rriba se tomar' a 1 a voz de mando que "sirve de nombre-

a este ejercicio en serie de cuatro tiempos i la flexión

i estension de brazos a las voces: uno i do ej , etc.

§o¿.~ IL_^4L^-^-^-J':^--- bollo h el brpoco

en bpibcioib.
"

.laJebb^bl. pnL traI!isb.,bsoiasL i ¿ del ante ,
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Corp órese la fig. 135 . Le s voces de -urdo i la ejecu

ción se hace en conformidad a lo dicho en el n amero an

terior. Se cuidara que el movimiento se boga al rede

dor de la articulación de las<¿ caderas. Mas tarde se

ordenará, la flexión del tronco hasta abajo; en este ca

so tomará parte del movimiento toda la columna.

50 1 •
~ Pies separados ( urpjrrapag S_S (lo_i_£l

ütqpp c. j frente) - torga on rápida del tronco con lanza-

ilipanj^opgjnoegoj . Una vez que los alumnos hayan toma

do la posición inicial, se mandaré, el ejercicio a la

voz de: Torgion del tronco con, lanzamiento i cambio

ae brazos - unoi dosi etc. La torsión se -hará siem

pre hacia el lado del brazo que se encuentre al frente

cuya cara palmar de la nano estará vuelta arriba. Con

juntamente con la torsión de tronco se dobla el antebra

zo del brazo que está al frente, se jira hacia adentro

al mismo tiempo que se estiende i se lleva con fuerza

a la posición de brazo en estension al lado; el otro

brazo ejecuta simultáneamente la torsión afuera, la

flexión i estension, al mismo tiempo que con rapidez 1

fomrza vá al frente con la cara palbmar de la mano vuel

ta Hrriba. La torsión del tronco continuará a las vos

ees: tno i d?s¡ igu->l nnoaro de veces a uno i otro lado.

o06.- AjLei,do_J_£ra^j^^ - t enjuga

del bronco mas estension de un brazo
... üniibib, i otro atrás .

L,- posición inicial ée toma a la voz de: Izquierda (der.

a fondo i flexión de t-azos - aoei El ejercicio se eje

cuta a las. voces de: Torolon del íe onco a la izquierda

(der) - unoi Bezo éa-plerdo («erJ arriba i derecho



¿sy .

_ll¿gs-J_nib6ba:
"

ÍS1S Tonada esta posición se manda:

Flexión 1 esionsion de brazos í/ilí áéét - ano '_ibñi-i.'

etc. Fig. 138. Al unoi se hace la flexión de ambos

brazos i al dosl el brazo izquierdo (der.) va atrás i

el derecho (izo.) arriba. Repetido el movimiento de

brazos un número de veces conveniente se recupera la

posición fundamental i el ejercicio se hace en las mis

mas condiciones al lado contrario.

563.- A bando (embrazo arr. i otro atrás)

torsión del tronco conjuntamente con flexión i esten

sion de brazos.- La posición inicial para ejecutar

este ejercicio se toma en conformidad con las voces

de mando indicadas en el número 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 ftorflon del tronco al lado con

trario del de la pierna a fondo; el cuerpo queda perfi

lado i en actitud parecida al a fondo de esgrima. Des

pués se manda: Con torcí on del tronco flexión i esten

sion de brazos - uno! dos i etc. Al unoi se hace la

torsión de manera que el eje transversal del tronco

quede perpendicular al eje del pié a fondo, al mismo

tiempo que se ejecuta la flexión de brazos; al doai se

lleva atrás él brazo que se encontraba arriba i vice

versa. Venae fig. 138. Manteniendo el tronco en la

misma actitud se hace la flexión de brazos i después

la estension conjuntamente con la torsión del tronco,

oue recupera la posición inicial. El ejercicio se ha

ce iaual romero de veces a uno i otro lado.

661.- Ur- dio afuere, (v.rz. arr.) el tapir

abUiaibm- Flexión lateral. La torsión i flexi on
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debe hacerse en este caso bácia el lado correspondiente

al pié inmóvil. Fig. 112. Voces de manió: PiLIziLuier-

do (der.) afuera i brazos arriba - ¡aazi Torsión del

tronco a la derech-e (i ?■■;.) - en.o l A la derecha_dobleii ¡

Arriba - estiren 1 etc .

566.- Un pié alee r a (brz. arr. ) el tronco

en trosion, flexión i estension de brazos con torsión

del tronco i cambio de pies. Después de tomada la po

sición inicial se manda: Cambien pies con torsión.piel

tronco, flexión i estension de brazos - unoi dos i .

Al unoi se traen con enerjía los brazos a la flexión;

el tronco se tuerce al frente i se juntan talones; al

dos i sale el otro pié afuera, se llevan los brazos a-

rriba i se efectúa la porsion al lado del pie que va a-

fuera.

506 .

- Pies separados (brz. arr.) el tronco

flextado atrás - torsión alternativa del tronco. La po

sición inicial se toma haciendo una pequera flexión a-

tras. En esta actitud se efectúa la torsión alternati

va a las voces de: Unoi dos i ira a i cuatro i

587 .

- Pies separados (brz. arr. 4 el tronco

inclinado adelante - torsión alternativa. El ejercicio

se hace como queda dicho en el número anterior, Qespues

de tocada la posición inicial. Véase No. 341.

568.- Un pié recto al frente (brz. arr) el

tro:oco_en_to-rsion i fiectado atrás- flexión i estension

de brazos. L: torsión de hace hacia el lado del pié

que esú' al frente. Fig. 187. Después de mandar la

flexión del tronco atrás se ordena la flexión i esten

sion de brazos, usando las voces de mando conocidas.
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562.- Con apoyo lateral djejuj__gié
- flexión

lateral del tronco. El ejercicio se hace con las ma

nos en ia cintura o en la nuca o nao brazo o ambos bra

zos arriba. El jimnasta se coloca de pié a un paso de

distancia (el largo de un brazo) del aparato, (escala

mural) un compañero) i después de colocar las manos

o los brazos como queda dicho se manda: Pié izquierdo

(der.) apoyen. La planta del pié nombrado que será

siernpfe el que se encuentre cerca del aparato se colo

ca encima del peldaño que sigue mas arriba o bien el

apoyo se hace entre la rodilla i las manos del compañe

ro. Ambas piernas deben estar estendidas i la^pi#rna

cuyo pié ha quedado en tierra debe encontrarse vertical.

7

Es preferible que el talón correspondiente a esta úl

tima se encuentre un poco mas adentro de la vertical.

que pasa por la cadera correspondiente. Fig. 166.

A la voz: A pipo derecha (izq.) doblen! se

efectúa la flexión del tronco directamente hacia afue

ra. Fig. 166. Ambas piernas se mantienen estendidas

i el pié enganchado debe contribuir a que las caderas,

la columna, el cuello, la cabeza, los omóplatos i los

brazos conserven su posición relativa i a que la flexión

se haga en el plano trasversal.

El movimiento se repite varias veces endere

zando el tronco a la ¥oz- de: Arriba - do si Después

se manda: Atención - firi i Media - vuelta! para re

petir el ejercicio por el lado contrario.

biC.»- Un pié afuera (brz. arr) con el tron

co en torsión - flexión lateral a uno i otro lado del

pié que esta afuera. Después de tomada la Posición i-
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nicial desde el medio flanco con torsión del tronco

hasta el lodo del -i' que salid fuera, se manda: Fle

xión lateral del tronco en cuatro tiempos
- unor . . .

cuatro i Lo f lesión se ejecuta aú uno i otro lado del

pié que esté afuera. Se deshace el movimiento, se re

cupera ia posición inicial i se ordena el cambio de

pié para hacer el movimiento en las mismas condiciones

por el lado contrario.

5 1 i .

- Un pié afuera (brz. arr.) con el tron

co en torsión i flectadó atrás - flexión i estension

ele brazos con torsión alternativa. La posición inicial

se toma en conformidad con lo dicho en los números an

teriores i el ejercicio se ejecuta manteniendo el tron

co en flexión atrás a las voces de: Unol dosi Al unoi

se hace la flexión de brazos, la torsión al frente i

se juntan los talones; al dosi se efectúa la torsión

a la derecha (izq.), al mismo tiempo crie se lleva el

pié derecho (izq.) fuera i se hace la estension de bra

zos. El ejercicio se repite haciéndolo igual número

de veces a cada lado. Fig. 185.

~ i 2 •
"

Con, apopo lateral, on -ojé recto al

frente - flexión lateral. Le. mano correspondiente

al lado que se apoya en el aparato se coloca en la nu

ca i la otra en la cintura; se lleva recto al frente

el pié al lado del apoyo. Todo esto a la voz de: En

abbaiblsn z firS Tomada la posición inicial el ausi

liar se coloca detras del jimnasta i hace la resisten

cia durante ia ejecución del movimiento. Tanto la oo-

sicion inicial como la. manera de hacer el apoyo i de

ejecutar el novimiento debe describirse i mostrarse
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bien a fin de que todos entiendan i sean capaces de ha

cer el ejercicio sin incurrir en defectos. Antes de

hacer el ejercicio descrito en este número, debe ejecu

tarse el mismo sin resistencia, es decir, sin ausiliar.

513. Plancha lateral. La posición conoci

da con este nombre es aquella en que el cuerpo se man

tiene perpendicularmente al aparato con su plano tras

versal a plomo; Las manos aferradas a una distancia

conveniente una de otra i el cuerpo en su totalidad man

tiene ¿una actitud correcta. Fig. 192, El brazo su

perior debe tirar el cuerpo hacia arriba i con este ob

jeto debe estar un poco en flexión; el brazo inferior

debe mantenerse fuertemente estendido.

La posición inicial para haces este ejerci

cio es la descrita en el número 495. Fig. 160.

Al principio se mandará: Plancha lateral -

unoi dosi Al unoi se baja la pierna superior hasta jun

tarla con la otra i al dosi amibas piernas van lo mas

alto posible en ángulo recto con el aparato, Bajando

enseguida lent aumente el cuerpo para que recupere la

posición inicial, es decir, la pierna inferior toca el

suelo i la otra queda en abducción fuertemente estendi

da .

Cuando el jimnasta tenga la enerjía sufi

ciente pera mantener el cuerpo desprendido del suelo,

se hará que ambas piernas queden unidas durante la eje

cución de la plancha.

Nota. Durante los primeros ejercicios pre

paratorios para ejecutar esta posición se hará que un

compañero anude al jimnasta a mantenerse en el aire,

dándole sosten al pié inferior o bien colocando las ma

nos debajo de la pelvis.

El profesor prestará cuidado especie' 1 a que



los alumnos no hagan la plancha mayor número de veces a

un lado aue a otro, a fin de evitar el desarrollo asimé

trico.

Ejercicios en forma de juego

ola.- De pié lanzamiento lateral de la pier

na.- El alumno debe colocarse en la posición 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 la pierna del lado del brazo en estension se lan

za directamente afuera (en abducción forzada), haciendo

lo posible para que la punta del pié toque la palma de

la mano de ese lado. Fig. 162. El movimiento se ejecu

ta igual número de veces con una i otra pierna.

515.- Rueda de carreta.- El ejercicio que

muestra la figura 165 es conocido entre los niños con el

nombre oue encabeza este párrafo. La posición de par

tida es la de pies separados con brazos arriba. El movi

miento se hace libremente i debe procurarse cpue en su

ejecución el cuerpo se mueva en el plano transversal i

que las manos i los pies sucesivamente toquen el suelo,

siguiendo una línea recta.

516 .

- Lanzamiento del dardo o de una vara .
-

Ei lanzamiento se prepara colocando al alumno en la posi

ción a fondo en medio flanco con el tronco perfilado i

ambos brazos estendidos; el cuerpo se Mlancea llevando

su peso sobre la pierna de adelante i de atrás mediante

la flexión alternativa correspondiente; conjuntamente

con la flexión de la pierna de otras se inclina el tron

co, forzando la torsión i a la vez qae el brazo adquiere

el máxime de estension, volviendo hacia arriba la cara
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palmar de la mano. Fig, 197. El talón de la pierna de

atrás se mantiene siempre en contacto con el dardo.

El tiro del dardo se ejecuta al aire libre i

se bace al principio en línea i por tiempos. Al uno 1

el cuerpo se inclina adelante; al dosi- se lleva atrás

i al tres i vuelve adelante i se lanza el dardo con toda

enerjía.

A fin de que los alumnos se acostumbren a lan

zar el dardo igualmente con ambas manos, conviene que el

profesor empiece los ejercicios siempre con la mano iz

quierda.

517.- Correr a pasos ajinantados.- Este e-

jercicio consiste en atravesar una distancia dada (50 a

100 metros) con el menor número de pasos posible. Cada

paso se hace acompañándolo de un salto i de la oscila

ción enérjica de brazos. Flgr 168.

Acción muscular.

518.- Los movimientos comprendidos en esta

familia como se dijo en el número 468, se presentan co

mo torsiones i flexiones del tronco o bien en combina

ción ambos movimientos; hai que agregar aun los ejerci

cios en que el cuerpo es sostenido en una actitud deter

minada como en las caídas laterales o la plancha lateral.

Números 461 i 515. Los ejercicios de esta familia, en

jeneral, puede decirse que localizan su acción princi

palmente sobre la rag.sculatu.ra del tronco.

519.- Los movimientos de lateral idad o fle

xión lateral pasan en las aticulacion.es de la columna

vertebral i están limitados por la resistencia a la com-

pcesion i a la distensión' de los discos, por el encuen-
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de los le aínas i de las epífisis articulares.

520.- La notación 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 torsión está li

mitada a la eajien del busto únicamente. En el primer

caso la torsión no solo se efectúa en las articulacio

nes vertebrales sino también en las de los miembros in

feriores, caderas, rodillas i pies. En el segando las

piernas i las caderas deben inmovilizase para que el

tronco jire al rededor de su eje vertical.

521.- En las caldas laterales hai la acción

musco-. lar necesaria para la fijación de los diversos seg

mentos del cuerpo, a fin de i...añedir oue la uravedad ba-

ga perder a las piezas del esqueleto ia continuidad de

los líneas que señala el plano correspondiente a la po

sición que el cuerpo tiene en la caida lateral, (fig....

i ademas la necesaria para ejecutar el movimiento que

varía la forma de la posición inicial.

522.- Los músculos madgmdo de los lomos, '.6 v
'

■ ■ .—-
_ l . t. ."<- e ■:<■'

es tensor común del dorso e intertrnaversos, obrando úni

camente los del lado de la flexión
, doblan la espina

dorsal hacia su lado correspondiente, poro. solo hasta

que el tronco p-esa la línea de la grevedad; después son

los mismos ñúscalos del lado contrario los que se con

traen para regularizar el movimiento i resistir a la ac

ción de la pesantez. Este mismo grupo entra en acción

dinámica para restituir el cuerpo a su posición inicial.

525.- Lo acccion muscular en el movimiento

de torsión del tronco es mas compleja, eorpuñ si se li

mita la torsión a la parte del cuerpo situada encima de

las caderas es preciso aba contracción estítica inversa



de los músculos rotaflorésa de la pelvis i de las piernas.

Si se quiere torcer el tronco a la izquierda, por ejem

plo, es necesario hacer esfuerzo para llevar la pelvis

a la derecha, ñero solo dea'sdola en el sitio correspon-

diente a le- posición normal del pié, es decir, hai que

inmovilizarla únicamente. También es necesario inmovi

lizar las piernas por medio de una fuerte contracción de

los músculos estensores para fijar las rodillas i las ar

ticulaciones del pió. Hai, pee consiguiente, dos con

tracciones doblemente contrarias que es preciso producir i

Contraria porque una afecta a los músculos rotadores de

rechos de ana parte del cuerpo, mientras que la otra se

aplica a los músculos rotadores izquierdos de otras rejio

nes; contrarios todavía, porque la primera es dinámica,

es decir, hai desplazamiento de los segmentos a que se fi

jan o insertan las estreeiidades de los músculos en acción

mientras que la otra es estática, es decir, sin desplaza

miento.

524.- Son rotadores del tronco el estén sor

cosen oel dora'-, cuenco obra uno solo, el mullir Ido de

la Copina i los allí coca aepor i mecer del 1.11q:p.

El alriíormecel tricepp femoral i oblar ado$~ esterno, ji-

ran el tronco con la pelvis ae una lodo a otro, cuando

se hallan fijas las piernas. Los músculos estensores

de la pierna i del pie ir.pl den o rogo.l pp
■-

-1: te

ls miembros inferiores.

525,- E.. ls caídos 1 torales se hace inter

venir enerji comente a los r.úseulos flexores de la colum

na del lado que mira Alela 9" suelo, a "os abductores

del "razo i los abductores del mus"! o.



-.e-

Sl^l-I

O. i. o OS únalos flexores de" brazo superior, ios es-

tensores ees imerior. os estensores de la columna del

lado superior i los abductores de la inferior,

Acción fípnip)lóojLca .

527.- Los ejercicios de esta familia contri

buyen eficazmente a establecer el equilibrio muscular

entre las dos mitades laterales
"

del cuereo, a peevenir

las escoliosis, a dar elegancia a las actitudes del tron

co i mui principalmente a disciplinar los centros ner

viosos para que los rúeculos sean capaces de obedecer

con/ facilidad, independencia i presteza en los movimien

tos de asociación i de coordinación.

ico

528.- El desarrollo armóepíi o o s eOS

del cuerpo ea un paso b.deia la educación amidextra..

Si los profesores de jimnasi;

manuales, de dieslo i calinr aa ia. a-rs?C'

ae i.ra.ao

n ae acuerdo

i opere iteran sus alumnos en el uso igual e indiferente

de la mano derecha e izquierda, el problema de la ambi-

cextría podría considerarse resuelto. Broca i. Bastían,

W@ber, Liepmonn i otros fisiólogos alemanes han comproba

do que la circunvolución cerebro! izouierco es el acier

te del len-'uaie individuos que hacen uso únicamente

de la mano derecha. Estos profesores han oh Brvaeo -..¡ue

UOÜ paral í ticos .acó eerecbo i o ¡ j.aui asi s-p.—<

u.ioo e.'. aso i.e j. a amera, recuperaron poco a poco e

leñar- je a medida que ejercitaban el brazo izoolerdo

O ¿~> *J « Lo. ejercicios ae flexión lateral i

torsión del tronco -are se ejecutor acomroñados de respi

ra c eon- con- ■acón a aar ,s movilidad a la caja toráaie



i par consiguiente menor ajlitud al caían o r escolio .torio,

lo lie : cipunes_ ppAbrA-l lean .

550.- Poro los ejercicios de flexión lateral

deben tomarse mui en cuenta .-n la graduación de las di

ficultades las indicaciones pede.gbjicas jeneral es dadas

en el capítulo VA relativas a la mayor o menor inclina-

clon del tronco, o la variación del brazo de palanca, o

la prolongación del tiempo en qoe se mantiene la actitud»

etc.

531.- En las torsiones, el profesor debe

disminuir las acciones conexas, haciendo los ejercicios

lo mas simples posible. Al principio inmovilizará la

■~-~S

pelvis ya sea sentado al alumno a caballo sobre un a-

parato (banco, por ejemplo) o haciendo que un compañero

le sostenga estos huesos. Después colocara a su alum

ino en la actitud de rodillas para qoe por si mismo a-

prenda a fijar la pelvis i por último hará los ejerci

cios en la estación de pié con los pies juntos i después

estos separados. Les complicaciones que se derivan de

la colocación de ^os brazos en las diversas actitudes

conocidas, 1: s presentará el profesor después de obser

var cuidados-amenté a sus alumnos rara asegurar la eje

cución correcta de los ejercicios.

532.- En las flexiones i torsiones del tron

co, el profesor no debe olvidar pao los movimientos pre

cipitados i bruscos son de menor amplitud que los len

tos por aue les músculos antagonistas entran en acción

para producir trabajo negativo i reteher el movimiento.
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EJERCICIOS DE LOCOMOCIÓN,

MARCHA - CARRERA - SALTO.

533 •- Jeneral idades.- Las leyes de locomo

ción se conocen hoi dia gracias a los estudios esperiacm*

tales heehos por el fisiólogo Marey, profesor del eoleji

de Francia, i su ayudante, el profesor Beaeny.

En el Laboratorio del Parque de los Príncipes,
*> -a

eeoa de Paris, estos sabios esperiiaentadores estudiaron^

la locomoción en individuos seleccionados, valiéndose de

instrumentos de 'gran precisión, la mayor parte invente oí

por ellos, para podar observar el ©ovialent-o ©n sus diveí

sas faces. Ci) El einesiatógFafc ©s uno de los aparatos ■

que tuvo su oríJen en el gabinete de trabajo de estos prc

f©seres.

534.- La oscilación del centro de gravedad bá«

oía adelante, haciéndolo salir de- ia base de sosten, traí

coso consecuencia ei desplazamiento de la masa del cuerp*

o sea la progresión. Este ©s el resultado d® un esfuerce

muscular producido por la estension © flexión i estensioi

sucesiva de los siembros i del tronco.

535.- Para que la progresión sea fácil, es m

cosario la concurrencia de diversos factores cae ©n deta

lle se estudian al baeer el análisis del mecanismo de ca

da una de las diferentes maneras de loeemoción.

Debido a la conformación anatómica de las ©s-

tremidades inferiores, la fuerza impulsiva del moviaientí

es periódica i títmica.

536.- En educación física, eoao en toda ©duei

clon, el profesor no tiene por ais ion reglamentar la nat¡

raleza, sino por el contraríe ajustarse a sus leyes i co

locar ©1 organismo humano en las condiciones mas favora
bles al perfeccionamiento de sus funciones noriales. Se
aprende a marchar, a correr i a saltar como se aprende o

tra cosa.

TU uonsúl teses Mürey7~La Machine aniaale. Dejaeny. Méca-
nisa© et Education Des Mouveaents.- ?&ris. Félix Alean
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Marcha

537.- La Percha, es un modo de progresión con

secuencia! de un esfuerzo muscular i de una presión ejer

cida por el pié sobre el suelo. El pié necesita, pues,

de un punto de apoyo i de un frotamiento. Si éste no es

bastante, no hai impulsión posible; ©1 pié resbala i el

cuerpo no avanza. Es conocida la dificultad que hai para

moverse sobre una superficie horizontal pulida, como el

vidrio o ©1 hielo.

538.- Si se desea marchar desde la posición

fundamental de pié i en la actitud de firme, se lleva el

peso del cuerpo sobre la pierna derecha, se inclina lije-

raaent© el cuerpo hacia adelante i s© doblan los segmen

tos del siembro inferior izquierdo para reducir su largo

1 permitirle que oscile sin tocar el suelo.

La oscilación d© esta pierna continúa al mismo

tiempo que la derecha s© estiende i ©1 pié se desenvuelve,

es decir, s© desprende del suelo, primero del talón i su

cesivamente del resto del cié hasta los dedos, impulsan

do el cuerpo hacia adelante. La acción impulsiva termi

na con el alargamiento de la -pierna derecha i entonces

el pié correspondiente toca ©1 suelo por la punta*, en

este momento la pierna toca tierra adelante por el talón,

constituyendo ©1 doble .jippyp. Durante este período, que

es mas corto? las piernas se encuentran separadas al má

ximo, el cuerpo esté ©as bajo i la distancia qu© hai en

tre los dos talones constituye el medio paso. Vulgarmente

se llama paso a esta distancia.

El pié ineniierd© se aplica al suelo i ©1 dere

cho se desprende, oscilando la pierna en la misma forma

que lo hizo la izquierda; ©1 pié se desenvuelve esactamen

te como lo ejecutó el derecho, la pierna se estiende i ©1

pié derecho toca el suelo por el talón; el pié izquierdo

^se
levanta la pierna oscila adelante; el tronco se en-



£1 sujeto ha ejecutado un paso completo.

539.- SI doble apoyo ©s característico «© la

marcha. Este es menor en las marchas aceleradas I menor

si el sujeto lleva carga sobre sus hoiabros. £1 ¡aúxiao de

duración del periodo del doble apoyo se observa en indi

viduos fatigados por la marcha.

540.- El calzado influye considerablemente

en la marcha. Hai -que considerar su forma, interior i es

tertor, las dimensiones del taco i de la suela. SI mejor

zapato es el qu© se hace según un molde del pié o sobre

una horma fabricada, copiando la forma 4ue ha tomado un

zapato viejo. La altura del taco disminuye ©1 largo del

paso porque reduce ©1 d@senvolvlaien.to del pié. 11 lar

go i rijid©z d© la suela aumentan el largo del paso, -pe

ro no hai que exajerar sus dimensiones porgue ©1 aumento

de esfuerzo que ocasionan hacen mui penosa la marcha.

541.- La periodicidad i la oblicuidad úe la

impulsión de la pierna comunican al tronco un moví jálente

complejo d© torsión i oscilación vertical i lateral.

542.- En el paso hai que considerar dos co

sas: su largo i su duración. La duración del paso impli

ca el ritmo o la cadencia de la aarcha. o

543.- El máximo de velocidad de la marcha no

eorrespond© a la cadencia que aa el paso sus largo.

544.- Los rítaos d© 55 a 65 pases por minu

to son los únicos favorables,

544.- El largo del paso se obtiene empujando

el cuerpo con la pierna motora el mayor tiempo posible,

utilizando todo el desarrollo del pié en vez de abrir

desmesuradamente las piernas. Estas deben quedar lije-

raaente flectadas al pasar por la vertioal, ol tronco de

be ir un poco inclinado adelante i el pié tocar tierra

adelante por la planta, con la rodilla algo doblada.



4 y^/
-

546.- Los acviaientos de los brazos son sín

cronos i opuestos al movimiento del miembro inferior del

mismo lado, líúéé Tiene por objeto correjir en parte los

desplazamientos del centro Je gravedad, debidos u ios mo

vimientos de las piernas i a las oscilaciones del tronco.

547.- El paso de parada no puede considerarse

eoífio marcha nor&al puesto que en su ejecución se exajeran

las oscilaciones del cuerpo, la presión del cié sobre ©1

suelo, la velocidad en la progresión, el largo del paso,

etc. La marcha es fatigosa 1 por este aisao no puede sos

tenerse sucho rato. B© ninguna manera puede considerarse

como úÁMM/áé un medio para mejorar la marcha nornal. , sir

v® solo como marcha de desfile o de parada. Su aprendizaje

es difícil i ©xij© mucho tiempo para que el alumno la eje

cute con la cadencia i el largo reglamentario.

548, - La inclinación del terreno tiene por ®«

fecto cambiar la actitud del sujeto e influye sobre ©1

largo del paso. Este es aas largo al subir qu© al bajar.

549.-' El tronco debe inclinarse adelante, for

mando un solo plano desde el talen a la nuca en la sabida.

En la bajada debe doblarse la pierna que pueda atrás i es

tenderse la oue da apoyo adelante, pmr© doblarse inmedia

tamente que el ceso del cuerpo gravita sobre ella.

Si se trata de subir © bajar una escaleta, el

mecanismo varía completamente.

550. - La marcha empieza a la vez de mando :

Filad ) pelotón, etc. de frente - ssarl

A la voz preventiva, el aluano carga ©1 peso

del cuerpo sobre la pierna e inclina lijeranente ©1 tron

co adelante. A le voz de ejecución* saca con enerjía el

pié izquierdo con la punta diríjida hacia afuera; la pier

na derecha se estiende i ©1 pié se desenvuelve con firme-



za, a fin de asegurar que el primer medio paso sea del

mismo laroo que los siguientes. El pié izquierdo cae de

Plano i con fuerza para indicar el comienzo del ritmo de

la marcha.

551.- Para deterner lo marcha se manda: Fila

p.elct-.n, etc. alto i A la voz de ejecución, el alumno co

loca en tierra con firmeza el pié qu© oscila, inmediata

mente después se lleva a cuadrarse ol pié quo ha quedado

atrás. Para facilitar el movimiento, el profesor aáidará

d© dar la vez de ejecución eii el momento mismo del doble

apoyo.

552.- Los defectos mas comunes en la marcha

son i lo. - Exajerar la flexión dorsal del pié¿ mientras

dura la oscilación, la cual da por eesultade una marcha

mas acentuada sobre los talones, dura i fatigosa;

2o.- Los pies se tuercen hacia adentro o demasiado átíáé

hacia afuera;

3o.- El pese del cuerpo no se trasporta adelante sobre

la pierna;

4c- La pierna de atrás no se estiende ampliamente antes

del desarrollo del pié;

5c- Se jiba el dersc;

6c- La cabeza no mantiene su actitud erguida i nobfc© i

el cuerpo se balancea demasiado.

553.- La dirección de la marcha se cambia ©-

jecutando jiros d© 9G®; o medios jiros, 450. La voz d©

mando es» A la derecha (izquierda) - marl A medio derechi

(izquierda) - mar i La voz ejecutiva se dará al instante

en que el pié toca el suelo del lado hacia el cual se de

sea efectuar la marcha. SI alumno cuidará de acortar un

poco la marcha con la pierna que oscila inmediatamente d©¡

pues que se da la voz de ejecución, a fin d© hacer el jin

con presteza sobre la planta del pié; la pierna que sale
en la nueva dirección se estiende enéticamente i da un



unmeaío r¿-=-;e del l^rce reglamentario acentuando la caída
9

w- *. pie. rr-4 *< •-
-

„ +•'■>+ -; *»-tne .

- Si se desea oa.¡o-

554.- táaroTitf i¿£ Jj? tirante*

biar la direocio i de la ¿archa en sentido contrario al qu©

so lieva, se andará: En retirada
- mar i La vez ejecuti

va caerá scbre el pió izquierdo. El pié derecho se colo

cara iroaeeíata.oer.te adelante del izquierdo; el jirc o la

media vuelta se hará sobre la punta de áseos pies; ©1 pié

derecho hará un paso corto i el izquierdo eomonsará la mar

cha en la nueva dirección, acentuando la caída del pié.

555.- Alto, con aeJA&_vwlt&¿.- Voz de mando:

Máll
- vuelta! La voz ejecutiva s© da al colocar en ©1

suelo ©1 -pié izquierdo. SI pié derecho acorta el paso; ©1

peso del cuerpo gravitará sobre este pié ¿ara jirar per

la izquierda sobre la planta, levantando el pié izquierdo

para llevar para llevarlo a cuadrarse con prestoza al la

do del derecho. Para que los alumnos se acostumbren a

andar con elegancia i desenvoltura, es preciso ejercitar

una serie de marchas o modos ae andar cuya repetición da

r

ol adiestaaientc necesario para conseguir este objeto.

He aqui las principales formas ae marchas

556.- Mareha con estension del pié 1 Ue la gier

na cp; tora. -Fio Ei desarrollo del pié i la ostensión

de la pierna debe ejecutarse antes de que s© efectúa la

oscilación. Al principio debe hacerse el ejercicio lenta

mente i a la voz d@ mando del profesor: Unol Dos» Unoi

Dcst, etc. A medida que se gana en destreja i corrección,

la cadencia del paso se xa-zeat^ hasta ju© los alumnos pue

den marchar sin que *! profesor guie la carcha. El rita©

debe aumentarse hasta poder hacer 116 medies pasos fcr mi

nuto.
En la ejecución cte esta marcha debe cuidarse

que el peso del caerpo se distribuya Convenientemente parg

evitar teda exfcjerucion en las oscilaciones laterales. El

tronco se mantendrá erguido aun cuando lo pierna motora



©ste fuertemente- estendida; el cuerpo quedará un instan

te inmóvil en la oosioion intermedia.

5bG .

-

ppreha eon estension del pié i de la

^ISBS-SMSllMM." Fig . Al principio se hará lentamen

te cocía el ejercicio anterior. Durante la oscilación d©

la pierna ©1 pié ir¿ paralelamente i a corta distancia

del suelo; ©1 pié cuera adelante con flexibilidad i to

canJo priaerc per ia punta.

5SS.- JÉarghH ccp flexión i ostensión del pié.-

¡>s difs reacia de k anterior en eue el pié cae adelante.

pisando primero'- con el talón i después cae la planta i

golpeando fuerte el suelo. Al principio al ejercicio se

ejecuto, por tiempos % Al unoi cae ol pié adelant© afirman

do el talón i manteniendo el pié fuertemente flectado pa~*
ra dejarlo caer con fuerza sobre el suelo al tiempo- Dosl

560.- parcha ccn_ elevación Je talones.- La ©•

1 *ivacien de talones, se ejecuta con rapidez © inmediata

mente después que se ha colocado el pié adelante; el des

censo se hace rápidamente en síguitía. El ejercicio s© ha

rá al principio por tlsapos; al unol se da el pase i al

ÉSS* ss ejecuta la elevación de talones, el descenso i ©1

desarrollo completo del pié.

561.- Marcha oon paso arrastrado.- $© diferen

cia del paso coooin en que cuando ©1 peso del cuerpo gravi

ta sobro la pierna de adelante í después que s© ha desa

rrollado coopletonont© el pié de la pierna motora, éste

pié va a apoyarse por la punta a an pié d© distancia del

talón. Este ejercicio se hace por tiespos al principie»
56£*~ .fercha ©on pasos cortos.- El largo del

paso se disminuye de manera qu@ el medio paso s®& solo d®

un pié. este ejercicio se hace estirando fuertemente ©1

cuerpo i al mismo riteo.

563.- Marcha con ¿¿so largo.- Él largo del me

dio paso será d® tres lies,

564.- Marcha combinado los números 555 1 556.
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5^5.- Merompoon flexión i ©stenslon de la ro-

CLllp.- La pierna oscilante se dobla do aiedo que la ro

dilla v@n¿a a quedar a ia altura da la articulación de la

cadera, después de lo cual de estira, s© lleva adelante 1

el pié por la punte.» cae en silencia al suelo.

566.- jpepeha peí pean do el pié al tiempo du® se

indique.- Se diferencia del paso conun en que el pié gol

pea ©1 suelo con fuerza, estirando la pierna al dar ©1 pa

so correspondiente al 3~. © al 5o. tiempo. Esta marcha es

excelente para enseñar el ritao.

567.- Marcha en linea oon_pasg arrastrado* -

Los al nanos se forjan en linea i en atedio flanco, Si se

ha ordenado medie derecho, sal© el pié izquierdo siguien

do la dirección que indica su linea media; el pié áere-oh©

vi en a colocarse inaedi atácente dstras. Después sale el

derecho en dirección perpendicular i ol izquierdo ejecuta

el oí sao movimiento. Los pies conservan siempre ©1 álta

lo recto. La marcha continúa hasta que se mande Jltoi

Mas tard© se ejecutará esta marcha, ejecutando

©1 ccusMo del paso.

568.- Marcha Je frente ouabiaado el paso &i. 3o

JÉ 5o. tiempo.- El cambio de pas& .se ejecuta en la punta

de los pies. Al principie el ejercicio se hura g0lpean.de

los pies, después en sil-onoi®. Ei cambie del paso se efec

túa después de haber dado el 3o. {5o.) paso.

569.- Marcha con .salto a capia i&sc.- El salte

se ejecuta en el oiisao sitio en que cae el pié adela&te;

la. pierna motora se lleva inmediatamente detras de la ©sel

lante, Fig...., aa aanere que ias panterrillas se toquen.

B70.- Marcha Cambiando el _¿,osjo i sal tp .
- El sal

toí ooabíneoion Ae les ocUiero^ 508 i oüO.

57 1 . - iiiv.pc,>q con oleve.oqq.o alternativa jie las

£lS¿SSS"~ La pieria. cscíl...o„e so lleva adelante i arriba

oon enorjia lu ¡aas alte pesiólo, ¡uunt^nióndola fuertemente
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estendida. El pié cae ^e punta i en silencio. Se reco-

hienda la formación en línea i los alu-mos tomados de la ma

no.

572*- josqpeha oscilando las rodillas.- Este e-

jercicic se diferencia del anterior en que en vez de mante

ner ia piorno sn estension se dobla la rodilla,

573.- Paso de parada.- Esta marcha se parece

en la ejecución a la descrita en el número 556; se diferen

cia en que el pié cae adelante con gran enerjía; el paso

es üias largo i se ejecuta a una cadencia mas acelerada.

574.- Iodos los ejercicios de marcha descritos

arriba se ejecutan con las manos caídas naturalmente al ees

tado o bien en la cintura.

575.- Marcha con oscilación á&X brazos.- Debe

cuidarse que la elevación del brazo coincida con la oscila

ción de la pierna del lado contrario. Ei brazo debe llevar

se arriba con enerjía i fuertemente ©stendido.

576. - Marcha con estension de brazos arriba _i

1 i-£3 lados,- La flexión de los brazos se ejecuta al pri

mer tiempo i la estension al tercero.

577,- Marcha con lanzamiento de brazos.- Se

ejecuta on las mismas condiciones. Ál primer tiempo se pe

nen las manos al pecho i al 3o. se lanzan a los lados.

578.- Marcha .cambiando e_l paso a cada tiempo

£211 elevación de brazos, _ppr delante j. descenso por les eos-

1M°§-- El ritmo correspondiente al movimiento de brazos

se debe ampliar según el cambio de pasos.

579.- Marsjm_con_ fflov im ient o s rítmicos d_g brazos

^Ll>._Jj..iji_6i„ptijmpos .
- Los brazos ejecutan movimientos

continuos adelante, arriba a los costados, marcando con e-

lios el ritmo de 2* 5, 4, i 6 tiempos, mientras que con los

pies se marca un ritmo de 2. En la obra publicada por M.

Jopaos Dalcroxe (1) se encuentran numerosos ejercicios dé

(1) JAQUES - DLACROZE.- Cyo-esticue Ryhmique.- Bandey, Jobin
& Cía. weuenabel.
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esta especie. Se recomiendan especialmente para los esta

blecimientos femeninos, sobre todo, los ?ue figuran en el

capítulo X. que contiene ciarchas rítmicas cantadas con acón

pafíamiento de piano, seguidos de una serie de estudios i

jestos i actitudes mui aparentes ceno documentos para com

poner danzas i rondas.

Estos ejercicios se facilitan haciéndolos con a-

compañaüiiento de piano.

Centro de este grupo de marcha se consideran tas

bien los sipuientes ejercicios:

580 .
-

Propqres_i cn_ eon_a fondo recto al
.

frente_er

combinación con estension de brazos arriba.- La estension

de brazos coincide con el a fondo. Voz de mando: Con a fon

do recto al frente i estension de brazos arriba, de frente

mar i El ejercicio so estudia por tiempos. Al uncí se ha

ce la flexión de brazos i al dosi la estension i el a fonde

Cuando los alumnos hayan adquirido la destreza suficiente,

la rnsreha se ejecuta a un ritmo lento.

En todas las marchas con a fondo se cuidará que

la pierna inmóvil permanezca completamente es tendida i sin

desprenderse el pié del suelo , que la pierna que va ade

lante no salga mes de 3 tres pies en el a fondo, que el

tronco se incline lo bastante pc.ra que quede en el misaio

plano la pierna de otras, que los brazos estendidos arriba

conserven esta misma inclinación i que la cabeza se manten

ga levantada i con el mentón recojido. (1)

581.- Progresión con a. fondo recto i lanzamien

to de brazos.- Los brazos se colocan en la actitud de ma-

(1) Véase: DEKSiu - eoucc.tíon et Hamonie Desmouvements.

No. 271 i sipuientes.
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nos al cocho, al ¿riaer tiempo, i SI sequndo se lanzan a

los lados al mismo tiempo oue se ejecuta el a fcndo.

582.- eivOirssi_on con a fondo recto al frente,.

1 oscilación alternativa de brazos.- Este ejercicio se eje

cuta en conformidad a lo dicho anteriormente, cuidando de

llevar por oscilación an Arase arriba i el otro atrás a ca

da paso.

O., aQ.eA, Ao -A.-. Ao .P •

583.- La carrera es una progresión acelerada

en que el cuerpo se lanza adelante por impulsión enérjica

de la pierna al final del apoye. Se diferencia de la mar

cha en <ue ei Momento del í£ll^_^o£2k es reemplazad© por

el de suspensión, durante el cual el cuerpo no toca en tie

rra por ninguna de sus estromidades.

584.- Los movimientos de las estremidades in

feriores en la carrera son aui semejantes a los de la mar

cha. La pierna pasiva oscila igualmente de atrás hacia a-

delunte, pero la flexión de la rodilla es mucho mayor que

en la marcha. En la carrera mui rápido esta flexión es

mui acentuada' i hai corredores que lleqan a hacer tocar el

talón co.o los cjliteos. En ia carrera la pierna pasiva to

ca el suelo por la planta; en la marcha se hace por el ta

lón. La pierna activa o motora impulsa con enerjía el cu«

pe tintes que la otra haya tocado el sucio; de aquí el ori-

jon del mocpnto de suspensión.

585.- En la cerrera como en la marcha, se obseí

van movimientos del tronco pero solo las torsiones son mu

cho mas considerables, Las oscilaciones verticales i la

terales son tanto m: s pequeñas cuanto mas rápida es la ca

rrera.

586.- Le velocidad de la carrera hace que la
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flexión de los brazos sea mas ^renunciada ± fin de evitar

los inconvenientes de su oscilación. Ai-punes corredores co

locan los antebrazos herizontolos i los hccen seguir el ao-

víoionto de tcrsicn de ios horneros.

587.- al largo del paso depende del impulso e-

nérjice de ia pierna motora i del desarrollo co-iolexo del

pié. domo en la marcho., el largo del r¿sc está en relación

con la manera cono so coloca ol pié adelante ai motaentu ue

tocar el suelo. Si cae -or la punta ei paso es mus corto,

porque hai que doblar «ucho la rodilla, ai cae primero el

talón el paso se alarga, poro tiene graves inconvenientes.

El cheoue es ¿sui grande i sa disminuye oonsíderübl emente la

velocidad de la proe.resion; hai mucho trabajo peruido. bi el

suelo es resbaladizo la carrera es peligrosa.

588.- La mejor sane re de recorrer es dejar caer

el pié por la J>lant&, manteniendo la pierna vertical i lije-

rásente dcbla.¿a sobre el .míalo. ?1 tronco deberá mantenerse

detru.s de la vertical que pasa por el apoyo del r.ié. Los

hombros se man teñeran echados atrás, el tórax levantado i

la ctftoza er¿-uiue.. Los bramos oscilarán libremente cerca del

tronco i en semi-ídenicn.

5;o9.- El ritmo de la carrera es variable. En el

trote, que es la Ceorera de parada, o la que sh ejecuta bd

ia el -se ae jienasio, ci ritmo es do 90 a 100 pasos per ai-

ñute; i 'ni la carrera do a fondo de 105 a 115; i mas de 125

en la velocidad. a¿ta volecédad mdxiaa Ideda hasta hoi co

rresponde a poce mas o menos Je 11 metros por segundo.

590. - ffl trote, por reqla jeneral, se ejercita

partiendo de la marcha. Vos do mando: Trote - taarl

591.- Para detener el trote se ra-inda: Fila - al-

te i o o ion volver ^ ia derecha: caso coman -

purl



paree hacer alto hai qae hacer un esfuerzo re

sistente con las pierncs e inclinar el trence en sentido

inverso a la prooresien, o fin de anular la velocidad ad

quirida. Es preciso ejecutar aléanos pasos oortos i dis

minuir poco a poco la inclinación del tronco hasta volver

¿, la aotitud de firme,

La itiáMíééú transición del trote a la marcha

se efectúa terminando la carrera oon menos brusquedad que

para el alto. Se dan ciaoro pasos de trote, manteniendo

el mismo ritmé, pero disminuyendo el largo. Ai quinto

tiempo se deja caer el pió de plano i con enerjía para ma

car el primer tiempo de la marcha., ia cuu.1 continúa con

el ritmo reglamentario.

592.- Durante el trote no debe descuidarse la

respiración, la cual debe ser amplia i rítmica i efectuar

se por las narices. Se trota con los pulmones.

S_A_L_T_0_S

593.- Estos ejercicies son movimientos vivos

ñor medio de los cuales se proyecta el cuerpo en el espa

cio mediante el esfuerzo de las masas musculares de las

es tremidades.

594.- El salto puede ser en el terreno o con

progresión.

595.- Cualquiera que sea el salto, en su meca

nismo presenta períodos distintos: la preparación, la im

pulsión, la suspensión i la caida,

596.- La preparación es variable según la cíe

que
se de saltfc debe ejecutarse. Si es en el terreno, ella

consiste en flexionar las piernas de meco que los miseá

estensores queden en las mejores condiciones posibles pi

ra que, ai contraerse, den al. cuerpo una velocidad inici



safi.-i.-.nte a fin d-, p:.vooturlü cütrjiOueoiie on el aire.

Sí el. .alto ea ce.. ,io6rüsnaq - s.ie ,erí^o pr««ede otro

do carrer^, cayo velocidad auoent<s <* cedida que se acerca

el- somonte de ia impulsión, an matos casos las estremidaaes

superiores ayuuan activamente el movimiento.

507.- L¡:; pe idpq: consisto en la ostensión

brusca de l±s piernas flexicnadas en la preparación i en

la proyección violento del cuerpo on el espacio, ayudada

por ios brazos; éstos intervienen con mas eiecrjia en les

Sai tes en o ¡..acatos.

oíd].- El período de suspensión empieza desde el

instante en >pao el cuerpo so dospronue uel suelo i dura

mientras permanece -en el espacie. Lo. suspensión es de tan

to mayor duración i mas alta cuanta oías enerjica ha sido

1 z¡ -j , z
-•-■

-

1 1 O i r y-
x <*>.. X i¿* v w. í. %> x ... i¿ .

on el periodo de suspensión ol cuerpo se mueve

en el. espacio absolutamente como un proyectil.

599.- El período de oa ida empieza en el momen

to en- iue el cuereo toca a tierra i dure, el tiempo necesa

rio para anular la velocidad del salto. Se compone de mo

vimientos destinados a amortiguar el choque de las articu

laciones ia evitar el peligre do las caídas.

600.- La impulsión se hace oon ano o dos pies.

En el primer caso la ñ-m. cisión es unilateral i on el segun

do MJj^ejpy. -

601.- El período de impulsión on ol salto corrí

conde a ia posición inicial en loa ejercicios; ia suspensi<

a la Aosieicn intoryedia i ia caída a la posición de téraíi

JTn conformidad a lo dicho sobre esU-.s posiciones, en el su:

to debo cuidarse qae los moví.uient^s on oada período sean

correctos i bien determinados.

Saltos jen el terreno.

e0£-- l-repar ación al salto.- Véase en el No. 12f
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603.- Saltos en altura:

a) Libre, tratando de mantener el cuerpo ¿en el

aire lo mas cerca de la posición fundamental.

b) Libre, oon jiros i media vuelta.

c) Con eletacíon de brazos i flexión del tronco

i de las piernas.

d) Con elevación de brazos i estension completa

del tronco i de las piernas.

e) Con separación lateral de las piernas. (cad)

f) Con felxion del tronco i de las piernas las

manos tocarán los pies durante la. suspensión.

g) Con separación de las piernas adelante i a-

tras (cad.u oscilación de brz.)

h) Cruzando las piernas (calda con los talones

juntos o las piernas cruzadas)

i) Con balanceamiento lateral del tronco sal

tando alternativamente sobre uno u otro pié.

Estos saltos se ejecutan -al principio a la voz

de mando correspondiente i por tiempos; después de algún

ensayo, libremente a una sola voz de ejecución. Los tiem

pos uno i dos corresponden a los movimientos de la prepara

ción al salto; el tres al período de impulsión i caída has

ta quedar con las rodillas en flexión; er etotrc a la es

tension de las piernas i el cinco al descenso de los talo

nes. Ál tercer tiempo se debe desarrollar el máximo de es

fuerzo, no solo para lanzar el cuerpo al espacio lo mas al

to posible, sino paía dar a cada segmento la mayor amplitud,

604.- El mejor medio pera evitar las mas Caí

das es dar flesibilidad a las articulaciones al tocar los

pies en tierra, es decir, degarse ir aun mas allá del án

gulo recto para después recuperarlo, haciendo que las pier

nas hagan las veces de resortes, en una palabra, el salto
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s«s teraina moda lance la -ai da en vez de sujetar bruscamente

el acvi.^irnto.

daando ico alarnos h^o loe-udo alpmna destreza

i comprendida bien :cs revivientes del salte, el ,rofeaor

juntará loo tiempos ¿es i tres a fin de aumentar el esfuerzo

gn la impulsión.

Los tíeapca cuatro i cinco sepuirdn íáéúíléé dán

dose por el profesor hasta obtener de los a luanes el dominio

ás la musculatura i la corrección de la tenida.

o a., 1 ..

t o s con Progresión

605.-- .Saijn a oles juntos;

a) adelante;

b) atrás;

c) lato raímente.

Sotos saltos se ejecutan al principio a. la voz de!

frofesor. Al primer tiempo se hace la elevación de los ta

pes; al úo¿ se ejecuta la flexión de las rodillas, al mis-
i-

Éc tiempo que los brazos so llevan con enerjía en sentido in

verso al lado hacia a donde se hará la progresión; al tres

jw efectúa la Impulsión» lanzando fuertemente los brazos en

la dirección del salto. La caída se ejecuta, siguiendo lo di-

,8hc en el. ndmero anterior. En los saltos lampos la caída se

hace en los talones; si es en altura, sobre la punta de los

pies-
606.- Salto HJaLe adelante con tmru3ajcn_ de un

(dos o tres) .paso. Para ejecutar esto salto i los demás con

preogresicn, el alumno partirá de la actitud un pié recto al

fíente como posición inicial. El erefeecr indicará qué pié

debe colocar adelante i vijilará que deje gravitar el cuer

po sobre ese pié n fin de uie el pié de atrás sea el primero

*1 iniciar el movimiento.

Al repetir oí salte, el profesor cuidará que el

Uumnc alterne les pies en la partida. Conveniente es que,



se exija la elevación de los talones antes de iniciar la

earrera, a fin de asegurar soltura i elasticidad al primer

paso. El porfesor mandará el salto. Este sigue inmediata

mente al último 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 quedado atrás.

Los pies se juntan antes de tocar tierra a fin

de que al caer 'el cuerpo pueda recuperar el equilibrio en

la forma descrita en el número 604.

Al cuatro se estienden las piernas i al cinco

se bajan los talones.

Ál principio el salto se ejecuta a la. voz del

profesor para cada tiempo; después el jimnasta cuenta fuer

te (en silencio) los tres pri ñeros tiempos i el profesor

los dos últimos. Finalmente los alumnos deben hacer el

salto pasando por encima de un obstáculo de altura mínima.

807.- Salto libre adelante con un (dos, tres)

paso i flanco.- Se ejecuta según los mismos principies

establecidos en el número anterior con la diferencia que

al efectuar el salto se hace un jiro hacia el lado corres

pondiente al pié que sirva para dar el impulso.

Al enseñar este salto 1 el anterior, los cuales

deben ejecutarse simultáneamente por toda la sección, es

de gran importancia que el profesor mantenga una alinea

ción correcta, que los pasos se den del largo normal i que

el salto se haga mas alto que largo.

608.- Salto Ubre en profundidad.- Se ejecu

ta a pies juntos, o 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



por regla jeneral. An los saltos laterales debe cuidarse

que los alumnos salten el uoo pera u,i lado del banco i el

dos para el otro, a fin de d^r estabilidad al aparato i

ganar espacio.

609.- Loe defectos en que incurren los alumnos

ya sea en el salto mismo como en la caida deben correjirse

continuamente. Los defectos mas comunes son los siguientes

los pies no caen uno al lado del otro, manteniendo los ta

lones juntos; el salto es duro porque las articulaciones

del pié, la rodilla i las caderas no juegan con elastici

dad; los talones caen mui cerca del suelo; el tronco i, so

bre todo, la cabeza se inclina adelante en vez de mantener

se dentro de la línea de la gravedad.

Ningún salte puede considerarse aprendido o eje

cutado correctamente si no se mantiene un equilibrio perfec

to después de la caída.

610.- Salto en profundida con impulso de uno

_dos o tres pasos . (profundida mínima)- Se ejecuta en con

formidad con lo dicho en los números anteriores referentes

a voces de mande, número de pases, defectos, etc. Como ma

terial se emplean bancos largos, colocados horizontalmente

o en plañe inclinado, según sea la altura del salto. Se u-

san tantos bancos como número de alumnos deben saltar si

multáneamente. E¿te salte se hace también con flanco como

puedo dicho en el número 607.

611.- Una vez que los saltos descritos se hayai

ejercitado convenientemente a la voz de mando del profesor

i contando en vez alta los alumnos, deben ejercitarse en

silencio solo a la voz o señal que de el instructor para

iniciar el movimiento. Al" final de la serie de saltos que

individualmente nagan los alumnos, el profesor hará una o

dos veces loa mismos, de seguido, es decir, un alumno ae-
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detras del otro en carrera continuada.

612 •" m:ü2tp libre con impulso en altura, JLar-

£2 1_ profundidad _de frente p con flanco.- Se ejecuta sal

tando sobre un cordel o un objeto cualquiera en conformi

dad a lá dicho anteriormente. El profesor indicará qué pié

dará el impulso, si saltará, de frente o hará un giro al

último paso, si agregará un nuevo salto después de la caí

da, si quedara después del salto con las rodillas en fle

xión, en las puntad de los pies o cuadrado. El alumno que
cuadrado

salte deberá quedar siempre en el sitio de la caída hasta

que el instructor ordene saltar al siguiente.

613.- Les saltos libres de altura Mayor o pre

paratorios para campeonatos deben ejercitarse al aire li

bre, i será preciso picar un poco el terreno para dismi

nuir la dureza del suelo. Estos no se harón antes de que

los alumnos hayan vencido todas las dificultades incohe

rentes al aprendizaje i antes de que hayan logrado saltar

indiferentemente con uno u otro pié, En el terreno ejer

citarán igualmente el salto de seguido con velocidad cre

ciente, a fin de dar a los jimnastas decisión, aplomo i

seguridad.

614.- Sal to en profundidad a altura diversa.

a) Jte frente, lateral de la escala mural. Fig Se

cuenta: uno i dosi tres», etc.

b* Desde la actitud en cuclillas. Aparatos: banco largo

en plano inclinado apoyado en la barra o en la escala mu

ral. Fig

e) En suspensión i con impulso. Este sepltc se ejecuta

con ausilio de una o dos cuerdas. Estas se ponen en os

cilación, mediante una carrera enérjica i el cuerpo
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debe desprenderse al término del movimiento pendular, La

impulsión es ...triliteral i le caída se efectúa simultanea nen

te sobre arabos pies. Pió....

615.- Salto a pies juntos cor encima de un obstá-

oulo.- Si se desea franquear un obstáculo, el jimnasta se

colocará cerca i vuelto hacia él, el tronco ligeramente in

clinado adelante, las piernas juntas i flectadas i los bra

zos en estension atrás. Ai momento de la impulsión ios bra

zos se proyectarán adelante i arriba con viveza; en el es

pacio las piernas se mantendrán flectadas a rin de alcan

zar el máximo de altara. La cc.ída se hará sobre la punta

de los pies.

Si el obstáculo es suficientemente ancho i se

desea caer sobre -íl, es preciso flextar fuertemente las

piernas i estar a una distancia conveniente del obstáculo

a fin de que sea posible la flexión de las piernas i el mo

vimiento de los brazos.

El salto debe calcularse para caer sobre el ob

jeto en el momento mismo en que le velocidad sea nula; la

estensiau de las ciernas se hace inmediatamente.

Para bajarse después de efectuado el salto, se

procede como quedo dicho para el salto ds profundidad, sea

a pies juntos, lateralmente, lanzando una piernavprimero

o bien de la actitud en circiill&s, según sea la altura del

objeto.

616.- En los saltos con impulso de varios pa

sos, es necesario que la carrera aumente de velocidad a

medida que se acerca el comento de la impulsión.

617.- En todes los saltos la vista debe diri-

jirse adelante. Para esto c:nviene oue el profesor indi

que un objeto a un punto de aira hacia el cual el alumno

debe llevar la vista.



618.- £n ©1 salto suelen observarse los siguien

tes defectos: el primer paso so haca dejando caer primero

el talón con lo cual la carrera se hace dispareja; la velo

cidad da la carrera es mayor al principie que al final; se

cambia de paso durante la carrera a fin de ejecutar la im

pulsión con el pié favorito; los brazos no participan en el

salto con lo cual se disminuye considerablemente el resulta-

ele éél íapalio.

Sal te eon a '-oye.

61©.- La variedad de saltos comprendidos dentro

de esta subdivisión obedece a los cuspes principios jenera-

les que dimos al ceaensar el capitulo, es decir, se descom

ponen en mementos de preparación, impulsión» suspensión i

caída.

020.- La preparación en estos saltos consiste,

por regla jeneral, en la carrera que precede a la impulsión

i en la flexión ©nérjica de las piernas; la impulsión se da

por la pfesion enérjica de los píes i la estension de las

estreñí dades inferiores ausíliadas por el apeare de las ma

nos sobre el obstáculo i la addude ion de los brazos; la sus

pensión se reduce considerablemente porque las aas de las

veces el apojro de las manos se efectúa después de haber sal

tado, lo que permite una oblicuidad i aayor largo al salto.

En realidad podría decirse que hai dos caídas, una sobre

las asnos i otra final, sobre los píes. En ambos casos el

cuerpo pasa sobre el obstáculo con las piernas en diversas

actitudes según como sea el salto; la actitud jeneral del

cuerpo durante la suspensión debe corresponder a una posi

ción intermedia definida. La caída debe ser correcta sobre

las puntas de los pies., con dominio absoluto de la muscula

tura para mantener el equilibrio.

621.- En los saltos precedidos de una carrera,

ésta debe ir acelerando ia velocidad »*usta el sócente do la
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aumenta mas el largo del salto que su altura. En los saltos

en que 1& impulsión se da con cubos pies simultáneamente, J

velocidad de la carrera no necesita sor muí acelerada.

622.- La caída final en un salte precedido de

una carrera, es difícil. Habrá que ejercitarse paulatina-

aaente. Un suelo duro, pero no resbaladizo, el el mus apa

rente en saltos largcs i de pequeña altura; pero an suelo

blando o de arena es de rigor para saltos en profundidad.

Debe evitarse el aso de colchones a fin de impedir la acu

mulación de polvo;*: tan funesto para los órganes respirato

rios. Pueden tcletarse los felpudos de fibras de coco sien

pre que se tenga la preocupación de sacudirlos bien después

de cada lección.

823.- Los saltos con apoyo se ejecutan en las

barras, sencillas o dobles, on las sillas, en ei cajón, el

cabro, el caballo, etc.

024.- Con apoyo de las maaos - preparación al

salto con apoyo.- 11 jimnasta se sitúa de pié i en la ac

titud de firme, con el frente a ana barra colocada a la al

tura del pecho i a una distancia correspondiente al largo

de los brazos. Si profesor manda: Tómense I Los alumnos s:

decoapener la actitud de firme, colocan las manos enerjí ca

lente i con presteza sobre la barra a una distancia igual

a la abertura de los hoabros, poniendo el dedo pulgar al li

do del jimnasta i los cuatro restantes al lado opuesto. A

la voz de: Largúense! vuelven las sanos a los costados eon

la aisüa presteza. Fig....

Ala voz de Arriba - unoi dosi se flectan las

rodillas, se da un pequeño salto i el impulso con áfebos pi-

haciendo que toquen el suelo con toda la planta, al mismo
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tiempo que los brazos se estienden con fuerza, haciendo

presión sobre la barra. Los brazos sostienen el cuerpo en

el apoyo» el cual encuéntrase en equilibrólo inestable so

bre la barra cor. el tronco estendido, los omóplatos aplica

dos al dorso, los hcafcros caídos, la cabeza erguida i las

piernas en estension con los talones juntos, fig....

Sedee esta actitud se ordena; Fuera - tres i cua

tro i Ambas sanos hacen presión enérjica sobre la barra,

al mismo tiempo, que se efectúa una pequeña flexión de los

brazos seguida de una estension, las piernas se. doblan un

poco hacia la barra i se lanzan hacia atrás, haciendo sa

lir el cuerpo; la caída se efectúa con las jiennas en fle

xión sobre el mismo sitio de partida. La posición funda

mental se recupera como queda dicho para todo salto.

Después de alpua ejercicio, el salto se hace sin

qu© los alumnos se tomen de la barra a una voz dada, sino

al tiempo sismo del impulso. La caida igualmente se hará a

una distancia mayor del aparato poro siempre en actitud co

rrecta.

625.- Con apoyo lateral - ..salto al apoyo .
- Voz

de mando: Arriba - unoi dosi El jimnasta se sitúa volvien

do un costado al aparato con el brazo del mismo lado esten

dido, de modo que -quede en ángulo recto con la barra i con

la mano sobre su borde superior. £1 movimiento se efectúa

come en el caso anterior con la diferencia que el jimnasta

hace ademas un jiro a la vez que coloca la otra muñe sobre

la barra, al mismo tiempo da el impulso con les ¿.ios, oomo

queda dicho en el númerr- anterior, i lleva e1 cuerpo al a-

poyo. La salida del aparato se hace ejecutando una fuerte

presión con la mano que debe largar la barra, lanzando el

cuerpo por medio de un jiro a la posición de partida, al

salto se ejecuta iqual ndaero de veces a cada lado. Voz de

mando: Cost^uo Izquierdo C derecho - fuera i
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02e*~ Pié recto al Xrpníp
- salto al amo.-

El ejercicio se efectúa conforme a lo dicho en el núaero 62

La diferencia consiste en que, en vez de esta el jimnasta

cerca del aparatck se sitúa a un paso de distancia. Voz de

©ando: Arriba -jane! dosi etc.

Después de algún ejercicio se hace el salto con

dos, máximo con tres pasos; primero a la voz de mando del

profesor i después libremente. Se cuidará que la partida

se haga igual nú-aero de veces con uno i otro pié. Los pa

sos se darán afirmando la parte anterior de la planta i no

el talón.

627.- Con apoyo anterior i lateral - montar a

horcajadas.- Aparato: cajón, caballo. Después de oue los

alumnos tomen la posición en apoyo en conformidad con los

números 624 i 626 se mandará: A SoíSSÍSlS ~ suba I Se hace

que el peso del cuerpo gravite sobre el brozo derecho (iz-

paierdo) al mismo tiempo que se lleva la pierna izquierda

(derecha) al lado i arriba, cimbrándola con fuerza para su

bir a caballo sobre el aparato, dando al cuerpo un jiro a

la derecha (izquierda). El jimnasta debe sentarse a horca

jadas con los brazos a los lados, el tronco estendido, los

hombros caldos i la cabeza erguida; las piernas aprietan el

aparato.

Se vuelve a la posición inicial a la voz de:

Por Jja ziquierda (uerecha) fuera - unol... do si El jimnasta

se toma don firmeza a ábmas lados del aparato per óMiúá de

lante del asiento i lleva las piernas un poco adelante; in

mediatamente después les c¿a un fuerte impulso hdoia atrás a

la vez que deja caer todo el peso del cuerpo sobre los bra

zos en media flexión. Las caderas salen del aparato, los br

zos se estienden i las piernas se mueven directamente a-
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tras i ío aas arriba posible pura' que ©stondidas i con los

talones juntos se sitúen ¿«acia* de él; haciendo presión

con una nuoe mas que con la otra i lanzando ©1 cuerpo ha

cia el lado- ao c^erá al costado del «¿párate. SI impulso

se graduará de manera :,uq los pies queden a la distancia

del largo de un bra. La mimo correspendiente al lado mas

próximo del aparato quedará apoyada en él, manteniéndose

el brazo bien ootendido.

Durante el movimiento qu® se ejecute para salir

del aparato so cuidará estirar. los brazos, levantar la ca

beza i mantener, las piernas 1 el tronco bien estendidos.

La estension de las piernas después de la caí

da i el descenso de ios talones, se hace en conformidad a

lo dicho en él®& números anterioras.

©28.- Con frente al .aparato ¿ po$ ja£j&£c late

ral - aalto entre dos barras horizontales.- Las barras se

colooan a un metro de distancia una de otra. Si el lado

izquierdo (derecho) está mas pyóxlao al aparato» la mano

izquierda (derecha) tomará la barra inferior i la derecha

(iaqul.'-rda) la superior» al mismo tiempo que los pies tc-

nan impulso- con enerjía a la vos á© upo i dos i t al tres I

pasan las piernas estendidas al otro lado de la barra in

ferior; al cuatro i se vuelvan las piernas al punto de par

tida; al cinco i se cimbran las piernas nuevamente al otro

lado, pero esta vez con toda enerjía i mas amplitud, al

mismo tiempo que la muño larga la barra superior i se ha-

ee la caída ya sea volviendo el pecho hacia la barra infe

rior <fir> 241) o hacia la superior (fie 242). En' este úl

timo caso la mano' lar,e,a la borra superior para apoyarse

en la inferior; al seisi se estiran las piernas i al sie-

•

te se dejan cucr los telenas.
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El salto se ejecuta tres veces por cada lado.

Mae tordo i oeae propresion de este ejercicio,

se ejecuta el salto cen impulso de uno o eA-n pasos.

El jisincista se sitúa en la posición un ¿ié reejfcX' SI jfJESfi-

jtf porpendicula cuento a las barras, foi^ iSyalso con

carrera, rechaza con ambos píes í se tesa, de ha dos ba

rras, oen una mano en ene barra, dabas colocadas en ia

misma vertical, coso lo indican las f*,.ura¿ 241 i £51;

el cuerpo se l&nxa por la derecha (Isqulerds) eon ener

jía al otro lado, pasándolo entre las barras, i o mas cer

ca posible de la barra superior, en la calda, el cuerpo

jirará hacia el lado correspondiente a la mano qu© debe

quedar sujeta a la barra infiaricr.

SI salto se ejeeuta volviendo el pecho © lá el

dorso a la barra inferior. Véanse las figuras 241 i 242.

G2SL- Pié recto al frente -

ñkk%o al. procp, „i

después sub_ir a. horcajadas.- Aparato: caballo atravesa

do o c^jon. SI salto se ejeetc. en conformidad con lo di

cho en el número ..,. i de spues, tesando impulso ae

carrera con des o tres pasos. £1 gimnasta manta a her-

eajadas en este último caso, sin- deternerse ©a ol &-.cyo;

ejecuta 1® subida de la silla por el lado contrario, a

la voz det fuera -

unoi_doj¡, etc.

CSC- pié recto si frente -

sSJS 221 á¡ntre

loS :Sz222*- Ai principio con ano, dps o tres pasos, des

pués t osando aayor distancia. Aparatos» sillas de ca

dera; sobre la barra, caballo, cajee. Si ejercicio se

hace al comienzo, subiendo al apoyo sobre lo elHa desde

la posición cen £j;j¿p anterior ¿e las aanos . flecUndc

lentamente las piernas para pasarlas por entre les brazos
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& f'in de est-nderlus para dejar caer el cuerpo al otro la

do de la barra. Fig. £43.

Cuando el alu ene ha¿& adquirí tíc firaeza en el

salte, se juntan les dos «sovluientos i el ejercicio se ha

ce en un solo 3;cvl.;¡ientc, cuidando de reeojer fuertemente

las píwenas para Unzarla» ees enerjía al frente i arriba

durante el apoyo. El ejercicio puede ejeeutnrs® taabien

sirviéndose ei jisaasta de los honores de sus ounarudas

para el apopo» i&g piernas se recejen- para que pasen li

bremente ¿por encima ae las sanos de sus compañeros, los

cuales estarán entrelazadas feruando cadena.

Este soltó puede coapl loarse eas tarde, agre

gando jiros i rae di a vuelta en la caída i aun ©jeuut&r un

nuevo salto para volver al ponte de partida.

S^33¿^SSl2M •
' Desde el ééit coaíenzo de los

saltos oon apopo en :¿mb el jíuniste debe salvar ©1 apara

to, el profesor cuidará de haoer comprender a los alújanos

que el impulso con los pies debe preceder al apoyo de las

sanos.

831.- En la actitud en apc-vc en la silla, se

ejecutan ¿sovíeiientos de piernas, coso pasar una pierna al

otro lado de la silla i cambiarlas de posición; colocar

les pies en ia parte ¡aedia de la silla o sobre la barra,

al lado afuera del aparato. Fig. 244. Sn todos estas e-

jeroicios se tendrá cuidado de que un alumno esté cerca del

aparato a fin de prevenir eualrpuier accidente.

©32.- M1M 1Mí£M £21 @nclaa de un aparato. -

Aparatos: banco, caballo, o&jen, barra.

Para principiantes, el salto se ejercita sobre

un banco on piano inclinado, con uno d® les estroaos fijos

en la escala mural. El jianasta se sitúa cerca del
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banco i apoya sus manos, un* frente a la otra, en á.abos

bordes del aparato; los brazos se cclcearán en seai-fle-

xien; las piernas, en el saisao plano de los brazos, esta

rán igualmente sedic dobladla, listas para dar el lopulsc.

El salto se ejecutará iqaaJaonte nedio dobladas, listas

para dar el iueulec. El salto se ejecutará mediante la es

tension enérjica de las piernas i de los brazos. l»as pier

nas se pasan ai Jado contrario, llevándolas per la paree

mas feaja del plano inclinado, (fig. 245) i la calda se efec

túa haciendo que los pies toquen tierra sisal taneaaenle freí

te a frente del sitio que antes ocupaba el jimnasta.

La posición de término es, con las rodillas

fleetadas-1 el brazo mas próximo al aparato apopado en ©i

banco. £1 salto se repite igual núuero de veces a cada lado.

Cuando el jiamasta haya ganado cierta destreza,

el salto se ejercitará sobre un banco en posición horizon

tal CA ig. 246} i después pasando las piernas por la parte

alta del plano inclinado (fig. 247)

El profesor cuidará en estos saltos de dar mas

inpér tunela a que el alumno pase las rodilla a 1 los pies

juntos por encima Cel aparato. A medida oue gana 'en des

treza se le exijlrc que estire las piernas.

Guando eos jianastas ejecuten el salto con cier

ta seguridad, ee hará de seguido, es decir, pasando sucesi

vamente por varios bancos une- en oes de otre.

Coao progresión a los saltos descritos en este

náíaero, se"' reemplaza el banco por una barra horizontal, cui

dando ae colocarla & una altura apropiada a fin de que aun

el aluano mas torpe quede franquearla con Pe>ri.dad. (fig.

248)

La altura del aparato se ausenta progresivamente

a cedida :jue los alumnos (toaoa loa del grupo) ganen on des

treza i hagan el salte en buenae eendiei res..



En este case el inpulso se tomará dando el rolaero de rusos

de carrera que indique el profesor. Este determinará i-

gualu.ente qud pié da ccmiendzo ai impulso.

Ee profesor estiaulard a los aléanos que salten

bien a que caigan a una distancia mayor del aparato.

Para cada alumno que salte se colosará otro que

reciba, a fin ue evitar cualquier accidente en la caida.

SI recibidor cuidará de no tomar al que no necesite ser &u~

si liado i de prestar ayuda al compafiero en caso necesario*

sujetándolo con ambas aanos de la parte superior del tronco.

Las faltas mas eosruaea en este salto sons la ca

beza no se mantiene bien levantada, las piernas pasan por

encima del aparato, separadas una da otra; la caída se hace

suficientemente cardante. El salto debe ejercitarse de ma

nera que el cuerpo ¿ira alrededor de la cieno que debe que

dar sujeta al aparato.

633.- Este ejercicio se diferencia del anterior

en que el j lanas ta vulve su cuerpo hacia el misa© lado a

que llevó las piernas? el troné o» durante el salto, s© en

cuentra ouelto 'hacia el aparato. (*ig. 249) ls el aoaente

de la caída el jimnasta cambia la sano, a fin de que la co

rrespondiente al lado mas próxi ao del aparato ocupe el lu

gar qu© tenía la del lado contrario.

634 .
- Con^^Mg^ii^t®ra-L.r_:.salte' por encima de

i! barra después de_recMgar_cpp si jjié Je afuera.- El e-

jereicio se hace sin voz de mande determinada, después de

cimbrar ensrjioauente la pierna aas próxima al aparato, en

cuyo borde superior se apoya la sano del ai sato ludo. Fig.

ESO. Cuando la pierna qu® se ciiabra ha llegado a la porte

©as alta ds su aeviaiente pendular, la mano apoyada hace u-

na fuerte presión sobre la barra, al mismo tiempo que la.

pierna
uel lado entrarlo toma impulso-, al abandonar el sue!
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el pié de este lado, el sujeto selfca la barra, ¡asando una
-y

pierna después de la otra. La c^ída se efectúa sobre el pió

del lado asterip r, fiectanuc las articuluo lenes a fin de que

el .salto resulte suave i elegante. p

La sano libre se apoya en la barra para reempla

zar la otra en el ao.-a«nto de caer; ésta sirve de apoyo para

tar al lado contrario después de cimbrar la pierna cosió que

da dicho.

Después de algún ejercicio, el salto sa ejecuta

progresando a lo largo de la barra i haciendo en lo posible

que la estension de la pierna, a continuación de la salda,

sirva de impulso para un nuevo salto.

La barra se coloca a una altura conveniente para

que todos los alearos puedan saltarla sin dificultad} se su

be poce a poco a medida que todos los del grupo salten en

buenas condiciones.

Con respecto a la tenida jeneral del cuerpo se

cuidará que i a pierna pase es tendida, que el tronco se con

serve en la estaalon intermedia mi poco inclinado atrás i

le mas alte que permita la estension coupleta del brazo en

apoyo. ?or lo jeneral, el aparato se coloca demasiado al

to i entonces el ejercicio pierde su valor para la mayoría

de la ciase i del grupo en cuanto a la forma i coao ejerci

ólo.

835.- El sismo salto descrito en el número an

terior, per;, con isruslsion de varios pasos. A párate: ba

rra, csjon o caballo. S^te salte se ejecuta, corriendo o-

bl tenacéete hacia el aparate; el impulso final, el apoyo i

la actitud intermedia son como en el salto anterior. &a di

ferencia eatá on el eoaienzo del impulso i en la caida; en

este tfcaso se efectúa sobre árabes pies. Este ejercicio
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puede hacerse tueMen coac ¿úééá uedio sdto, es decir, ct. ,

k

yendo a horcajadas sobre el aparato, el caballo.

630 •- Salto entre barras progresando.- Para e-

jecutar este salto, el ji&nusta corre abl i cuácente, to¡aá ico

r

pul ao eon amo s pies ceoa de las barras i se toaa de la ba

rra inferior con la mano a as próxieie i de la superior oon

la otra; en seguida pasa al otro lado del aparato, llevando

el cuerpo est andido lo aas cerca posible de la barra supe

rior; la caida ee efectúo haciendo oue los pies toque lo

menos un paso ^as adelante del punto de partida i afirmando

lu auno del ludo mes próximo en el borde superior de la ba

rra inferior. Compárese la fig. 242. Cuando los alújanos

hayan vencido la dificultad del aprendizaje, el salto se

hará haciendo que los alumnos vaya n uno en pos de otro.

637.- Sal te lateral. j>or encima de Ja doble ba

rra.- Las barras se colocan a una distancia variable de 20

a 3-C centímetros. El jimnasta se sitúa a tres o ©as pases

de distancia en la posición, un r.ji recto al frente, corre

i salta al apojo sobre la barra superior, en seguida aula

perpenuicul ármente la man© izquierda (derecha) a la barra

inferior mediante un liapul so enérjico por la contracción

violenta ae toda la musculatura, por cierto también la es-

tensara de las brazos, ee lleva el caerpo a la izquierda (d<

recha) ,-or encima del aparato, manteniendo las piernas es

tendidas i juntas; la caida se hace sobre áubos pies i fren-

¡
te a. la mano colocada en la barra superior. Esta mano se

áeja en su puesto o se aueve ala barra inferior según sea

la altura del salto.

638 .
-

StOtp _qpr en cima de Ja do ble ba-

1
rra con salida a retaguardia.- Las barras se colocan a un
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¿se tro ae cíistanoia a-.otro Suas» ei impulso, la Cu ¿ f.

de las aanos
■

ei lansami-ifnto de cas
...
lernas se efectúan

Gomo queda diado en el eeprnaue acápite aa! número 628. So

lo que ei euerpo en vez de pasar ¿.cr entre ie.a turras se

lleva e.j apoye por el lado contrario soere la barra supe

rior, ejecutando une, media vuelta dea.. ees de pomar rápida

mente por la suspensión imvertida. Fiq. 251. El jieaiasta

quedará, un instante en el acoyo, o fin de rectificar la po

sición.

La salida se ejecuta aculante un salto en profun

didad a retaguardia a la vos des Faera l CuaMo se haya, ga
no

nado en destreza, ei j i .anas t a tiene para que permanecer en

el apoye .

639.- Con is.eui.sc de carrera salto con eaída a

S1.I22Í2ÍSS '
- Al principio ss hará con une a lo samo eon

tres pasos; mas tarde eom carrera libre. Aparatos: cajón o

caballo, di jimnasta se colocará detrás del aparate a la

distancia que se indique, i a la voz de «m-mao del profesor

correrá cerno pueda dicho; apoyará primero coa fuerza áübos

pies en ei suelo i después afirmará las pítimas de las manos

con enerjía, quitándolas inmediatamente para dejar caer el

cuerpo mentado a horcajadas asas adelante del apoyo Cal medie

del cajón o en la silla del caballo). La actitud del jimnas

ta en esta posición será con las piernas estendidas apre

tando el párate, el tromeo i la cabeza erguidas i los bra

cos estendidoa libremente, al costado.

Se s~J.e del aparato, priaerc hacia un lado i des

pués al otro como quedé dicho an el núaoro 627.

340.- El mismo salto descrito en ei edmero ante

rior. Se diferencia solo en la salida del aearato. Sn este

caso saldrá por delante. Para esto saltará de aanera -oue

pueda sentarse en el cajón o en el caballo .¿as allá del --e*



.dio; apoye.rá las sanos por delante i lanzará el caer

empujando fuerte las caderas hacia adelante una ves e

das las manos; la caída se efectúa hacia adelante sobr-

punta de los ...me, etv. como en todo salto, fig. 283,

611.- Con,. i.mplise, de carrera
- salto a horca-

Jadas.- Aparato: cabro. Este salte- es progresión de los

dos anteriores. Cojüo el aparate ee oes corto i de altura
„

menor, es fácil que el alumno lo franoaée con solo unir al

apoyo de las *»a.*os un impulso enérjioo de las aismas hacia

atrás i un lanzamiento de las caderas adelan--.

Se cuidará que el jímiaeta s penaa abandone el

aparato, estienda ei cuerpo i procure tonar en el aire una

actitud áe equilibrio perfecta. La calda so efectúa como

en todo salte. Fig. 254.

042.- Con impulso ae carrera - salto atréavesa-

'É2 SIS en,piaa del ca¿on q cabal, lo»-' Sste salto es idén-

tice en feu ejecución ai descrito en el número 632, i se ha

ce en la actitud que nuestra la fig. 248. La dificultad

mayor indicada paraeste níiaero, consiste en la altura i

clase de aparato en -que se ©jecuta»

Como progresión de este nisaio ejercí cié ee eje

cuta el salto levantando fuertemente las piernas i el tron

co masía casi obtener laomen tañe asente la estación inverti

da; la caída se hace en la misma foraaa que para todo salto.

6-43.- Con i-¿a„:'- M .SMiEera
-

¿alto con equi

librio sobre las ,.

-
• s.- Aparate : caballo- atravesado o

silla sobre la barra. El jianasta se sitúa a una distancia

conveniente del aparato, tesa iapulso ee carrera i después

de apoyar ambas aanos, levanta ei ouerpo a ia eos.ación in

vertida; desde esta actitud hace oscilar el centro de gra-



vedad adela la mano izquierda (derecha) i dando al e-u...

un jiro háeie el «lisao lado, deja caer las piernas lejos

del aparato para terminar el ejercicio cobo en todo salto.

644 .
- Con impulso ae carrera

-

jeTto a l& qmsi
-

clon de piésobre el pp..papo_.- El jimnasta loma el impulso

conveniente i después de apoyar las manos en el anca aei

caballo lanza el eperpo arriba i ade lente, flectandc fuer

temente las piernas para dejar caer los pies juntos sobre

ia silla i cuádrase en seguida, Fiq. 250.

La eaiia se hace por mecí lo de un salto en pro

fundidad hacia lt derecha o la izquierda o lanzando late

ralmente la pierna correspondiente.

645-- Sentado a horcajadas - media tijera.-

Colocado el jiexasta en la posición inicial, laira: las pier

ñas hacia atrás como si fuera a bajarse del caballo, pero

en vez de salir de la silla se sienta por el lado que ©1

profesor indi pe. de recupera la posicicu u caballo, lie-

vando ia pieíad. hacia atrás el lado del aparato o bien pa

sándola por delante. Voces de caíalo: Sentarse sobre el

lado izquierdo (derecho) - uncí A ea^allp
- dos i

646.- sentado a hmrc^lajas^- tijeras.- Espié-

pieza cernid wn al nú aero anterior, pero en vea de sentarse

de lado, les piernas se llevan fuertemente hacia arriba i

al mismo ,/ieap-c- de cruzarlas se da al tronco una media vuel

ta, a fin de caer a catal&o con el frente por el lado con

trario. /Fig. 257. La pierna del lado háeia donde se ha

ce el ,iro debe pasar por encima de la otra. Se tendrá

cuidad) a fin de que los alumnos ejerciten l-_u. tijeras, e-



jecatando la torsión igual número de veces e uno *.,

do.

847 .

- Gen imeufcfco de popcrpim,
- salta a h_p

das ¿on asedia vuelta. Ei principio ce este soltó es mq

do igual al decrlto en el número 639. Una vez ei cuerpo e

suspensión i Guando haya alcanzado ea mayor altura se hace

una :jeaia vuelta rápida, se abran las piernas para caer a

caballo, sentado mirando hacia ei punto de partida. La sa

lida del caballo se ejecuta por el lado o hacia adelante,

según 1© determine el profesor.

las tarde, cuando los alumnos tengan bastante

segur idad en el salto, so les permitirá saltar el cabro, ha

ciendo la'aedla vuelta.

648 .
- Con iapalso pie carrera

- salto con apoyo

cruzando por encima del ajuérate.- El caballo o el cajón se

colocan como rueda dicho en el número 830. La dificultad

©ayer consiste on que hace falta una altura mayor para el

apoyo de las manos. Figs. 254 1 255. Se tendrá cuidado

de colocar siemere un jimnasta para que reciba al que salta

a fin de prevenir un accidente.

649.- Con impuUso de carrera - salto a horca

jadas por ene ima í a lo 1 arpeo _dal caballo o Jel cajón .
-

Este salto debe hacerse en aui eaena actitud. Fig. 252 i

253. A los al uiancs le gusta mucho estos saltos; el profe

sor puede aprovecharlos pare influir sobre ellos a íin de

que ejecuten todos sus movimientos en buenas condicicnes.

Exijirá que la carrera de impulso se haga aunen tando la

velocidad de los pasos, de manera que el múelae de rapidez

coincida con el golpe de ámeos pies antes de lanzar el

cuerpo al espacio; hará ver que el apoyo de las manos
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corres ccmda a la primera o oí da después de la cu*

pe continuará en sus a risica . Desde este momento,

nasta., si salta el caballo, tratará de dar a su eue.

na actitud de equilibrio perfecto i correctos las pie

se mantendrán separadas, el tronco i la cabeza erguidos*

&esá brazos estendidos a cada lado. El cuerpo continuará

en esta actitud hasta que saiga del aparato. Durante la

suspensión el cuerpo se habrá mantenido vertical hasta el

momento en que empiece el descenso; desde este instante el

jimnasta debe inclinarse un poco nácia atrás, a fin de con

trarrestar la inercia en el momento de la calda, la cual

debe ser tranquila i sin desplazamiento hacia adelante.

Véabse rige. 252 i 254.

Si el salto se hace sobre el cajón, el jimnasta

se colocará las nanos al estremo opuesto i después de apo-

7¡mrÍ as con fuerza, lanzará su cuerpo adelante, llevanuo

Las piernas separadas por cada lado del aparato. Fig. 253,

Conviene advertir aquí que el profesor de jim-

íasia se deja llevar mu i a menudo del entusiasmo de sus a-

Lumoos por la repetición de éste salto sin cuidarse de pre

aisar las diversar posiciones durante el movimiento. Tole

ra muchos defectos, cero la carrera de impulso demasiado

larga, el cambio de pié, carrera dispareja i ondulada, etc

otras veces permite apae se aumente la altura del salto an

tes due el jimnasta haya obtenido el dominio i ei quilibr.i

suficientes. Resultado de esta gradación violenta es que

este salto, mui hermoso cuando se ejecuta bien, ea vez de

Qostrae el dominio que se tiene sobre lu musculatura, dejs

^er un„. figura informe que patalea en el aire i que busca

ipre suradámente apoyo con sus brazos. Es deber de todo prc

.'esor de jimnasia impedir estos obstáculos desagradables

i los movimientos desordenados mediante una gradación metí

(OtACí m jiA^v^c^ Clíyf-QA^SÍiO^^ <o ^4-£lScsCcL~ j&t* -^<X G^yt^
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Saltos en forma de

650.- Dentro de este párrafc

[dos fáciles de salto que puedan enseL-m

bs rrincipiantes con mui buenos reeultoa

Llidad a las articulaciones, educar el ritm
t

Lajiplina, etc.

f
\

lo. Saltos libres en altura, con o se

2o. Saltos en altura (cad.) con separ

al de las piernas, volviendo a juntar los tal

5o. Saltos en altura (cad.) ceuzanv

sisóte i atrás. Fig. 261 i 262;

4o. Saltos cortos sucesivos, en las punta*4-

Les con progresión adelante i atrás, manteniendo las

Lesas;
5o. Saltos cortos sucesivos con progresión adelan-

sl i atrás com las rodillas en flexión (el chincolitoi

6o. Saltos coso en el número 3 si&s torsión del

ponoo, Fig. 263;
7o. Pasar de carrera por debajo de una cuerda es

lían teja;

35;

34;

g. 266;

8o. El mismo anterior agregando uno o aas saltos;

8c. Saltar doblando la pierna sobre el muslo, Fg.

10o. Saltar levantando la pierna es tendida, Fig.

11. Saltar sobre un pié balanceando el cuerpo,

12. Saltar levantando una rodilla i el brazo del

acc contrario medie estendido arriba;

13. Sn la posición en cuclillas con una pierna

Airada, cambiar con un salto pequeño, danza rusa, Fig. 13.

Los defectos mas comunes en estos salto es que

* niños vuelven los pies hacia adentro. Es preciso corre-

í| con firiaeza a fiin de evitarlo desde el principio.

i 14. Saltes sucesivos tomados de a dos, Fio. 267.

I

\




